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“Se tens um conhecimento tatico limitado podes ser um treinador de sucesso. Se tens grandes
qualidades taticas, mas nao ¢s bom com a gestao do ser humano, nunca teras éxito. Cuidar da

pessoa por detrds do jogador € a chave.”

Julian Nagelsmann.
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Resumo

O relatério de estagio, foi redigido no ambito da Unidade Curricular do Estagio, op¢ao de
futebol, inserido no plano de estudo da Universidade da Maia, do Mestrado em Ciéncias da
Educagao Fisica e Desporto - Especializacdo em Treino Desportivo. Com a elaboragdo deste
documento, o objetivo passa demonstrar o trabalho realizado enquanto treinador estagidrio, no

contexto competitivo 2021/2022.

O estagio curricular consiste em adquirir vivéncias, experiéncia e relacdes preponderantes para
o presente e futuro enquanto treinador. Através do mesmo ¢ permitido aos treinadores
estagiarios, a oportunidade de aplicar a metodologia tedrica num contexto pratico, sendo um

meio de crescimento profissional e pessoal.

O papel do treinador-adjunto ¢ de uma enorme exigéncia, pelo que cabe as pessoas que o
desempenham procurarem evoluir e demonstrar as suas capacidades. Os treinadores devem
possuir conhecimento multidisciplinares, com vista a saberem um pouco de todas as areas, mas,
acima de tudo, devem ser rodeados de pessoas nas suas equipas técnicas, especialistas em

diferentes dimensdes associadas ao treino desportivo.

Ao longo do relatério, serdo abordadas diversas areas de intervengdo, estratégias adotadas,
metodologias e reflexdes referentes as diversas tarefas. O trabalho desenvolvido centrou-se em
duas grandes areas, o treino e analise, sendo dentro das mesmas, desenvolvidas diferentes

tarefas.

Relativamente ao trabalho de investigacdo efetuado, o mesmo ¢ referente a uma analise
qualitativa sobre a importancia e os tipos de lideranca na gestdo de desportos coletivos, tendo
sido possivel verificar que ndo existe somente um caminho, uma forma de liderar, para se obter
o sucesso da equipa cabendo ao treinador saber aquela com que se identifica, de forma a

conseguir transmitir as suas ideias ao plantel.

Palavras-Chave: Futebol, Treino, Analise do Rendimento, Modelo de Jogo, Estilos de

Lideranga
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Abstract

The internship report was drafted within the scope of the Internship Curricular Unit, soccer
option, inserted in the study plan of the University of Maia, of the master’s degree in Physical
Education sciences and Sports - Specialization in Sports Training. With the preparation of this
document, the objective is to demonstrate the work done as an intern trainer, in the competitive

context 2021/2022.

The curricular internship consists of acquiring experiences, experience and relationships that
prevail for the present and future as a coach. Through it is allowed trainee trainers, the
opportunity to apply the theoretical methodology in a practical context, being a means of

professional and personal growth.

The role of the assistant coach is a huge requirement, so it is up to the people who play it to try
to evolve and demonstrate their capabilities. Coaches must have multidisciplinary knowledge,
to know a little of all areas, but, above all, they should be surrounded by people in their technical

teams, specialists in different components associated with sports training.

Throughout the report, several areas of intervention, strategies adopted, methodologies and
reflections related to the various tasks will be addressed. The work developed focused on two

major areas, training and analysis, being within them, developed different tasks.

Regarding the research work carried out, the same refers to a qualitative analysis on the
importance and types of leadership in the management of collective sports, and it was possible
to verify that there is not only one way to lead, to obtain the success of the team, and it is up to
the coach to know the one with which he identifies, in order to be able to convey their ideas to

the squad.

Keywords: Football, Analysis, Training, Game Model, Leadership

Xi
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1. Introducio

A elaboragao deste documento enquadra-se no ambito do plano de estudos da Universidade da
Maia (ISMAI), mais especificamente, Mestrado em Ciéncias da Educagdo Fisica e Desporto -
especializacao em Treino Desportivo. O objetivo da elaboragao deste relatorio de estagio, passa
por demonstrar o percurso e trabalho desenvolvido, enquanto treinador estagiario, bem como
as funcdes desempenhadas e experiéncias vividas durante a presente €época desportiva. Para este
efeito, apesar do estagio se ter iniciado no Sporting Clube de Espinho, foi no Lec¢a Futebol
Clube, que o mesmo foi desenvolvido na sua maioria. A ida enquanto treinador estagiario para
o Lecga Futebol Clube, deveu-se sobretudo a dimensao historica do clube, o enquadramento
competitivo, sendo uma enorme oportunidade para desenvolver o trabalho enquanto treinador

estagiario, permitindo a conclusao do nivel de treinador e o estagio.

O estagio ¢ um ano que permite desenvolver as capacidades do treinador, apetrechando-o de
mais valias para um futuro proximo, mas também longinquo. Com o intuito de ser treinador
profissional de futebol, a obten¢do do nivel II, ¢ um passo importante nesse objetivo, ja que um
treinador com valéncias e conhecimento, serda sempre mais capaz a desempenhar as fungdes. O
papel de treinador-adjunto estagidrio ¢ importante no processo de aprendizagem e melhoria e,
nesse sentido, o relatoério pretende mostrar o trabalho desenvolvido nos dois clubes

representados na época desportiva e o papel desempenhado nas diferentes equipas técnicas.

Nao existem solucdes magicas para o sucesso, um s6 caminho que permita ganhar e atingir os
objetivos pessoais e coletivos, contudo cabe a cada treinador/pessoa, saber como os pretende
atingir. Existem uma disparidade enorme de solu¢des e formas, mas cabe aos treinadores
descobrirem o caminho que consideram ser o mais adequado e aquele que além de os
representar enquanto pessoas, dentro das quatro linhas, ird permitir atingir o sucesso e, acima
de tudo, potenciar e valorizar o individual e, por consequéncia, a equipa. O jogo de futebol
carateriza-se pela imprevisibilidade, dado que as relagdes entre os jogadores sao realizadas com
vista a realizag¢do de objetivos de jogo, com comportamentos que visam recuperar, conservar €
fazer progredir a bola até zonas de finalizacdao. Desta forma, ¢ possivel considerar o jogo como

um fendmeno complexo e dinamico, onde o “caos” esta sempre presente.

Diversos fatores podem afetar a criagdo de um modelo de jogo, pelo que o treinador deve ser
adaptavel aos contextos nos quais esta inserido, tendo em consideragcdo questdes culturais, os

jogadores a sua disposi¢ao, a competicdo onde se encontra inserido, as condi¢des das

infraestruturas. Todos os detalhes sao importantes afinal de contas, considera-se que os
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pormenores (pormaiores), ao mais alto nivel, podem fazer a diferenca, mas isso pode e deve ser
encarado pelos dois lados da moeda, ou seja, os detalhes tanto podem ajudar, como podem
acabar por prejudicar. A constante adaptacao/atualizacdo do modelo de jogo ¢ moldada pelas
experiéncias que os treinadores vao encontrado ao longo da sua carreira/vida, seja a um nivel
mais profissional, seja a um nivel mais pessoal. Nesta medida, o estagio curricular, com vista a
obtencdo do grau de mestre e nivel 2 de treinador de futebol, também fornecera enquanto
treinador de mais capacidades, em todas as diferentes areas do treino, tal como a comunicagao,

gestao, planeamento, lideranga, saber estar e capacidade de lideranca.

Ao longo do relatorio vao ser discorridos diversos temas, encontrando-se o mesmo divido em
cinco capitulos. O primeiro, referente a introdu¢do na procura de realizar um enquadramento
sobre a importancia do estagio, assim como o desenvolvimento profissional. O segundo
capitulo baseia-se na caracterizagdo do local de estagio, reportando as condi¢des das
infraestruturas e materiais, o plantel e competicdes inseridas. O terceiro capitulo refere-se a
defini¢ao de objetivos pessoais e profissionais, fases da época desportiva € momentos de
operacionalizagdo e calendarizacdao. O quarto € aquele que apresenta maior contetido ao nivel
de informacgdo tedrica, procurando realizar um enquadramento da mesma com o contexto
pratico. Assim, o capitulo baseia-se na apresentacao de microciclos padrdo e congestionados,
tarefas desenvolvidas ao nivel do treino e jogo, apresentagdo do modelo de jogo e respetivos
principios. Por fim, no quinto capitulo ¢ desenvolvimento um estudo caso que procura

compreender o papel que a lideranga assume na gestao de um grupo.
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2. Descricao do Contexto

2.1 Caracterizacio da Organizacio: Leca Futebol Clube

2.1.1 Contextualizacdo Historica

O Leca Futebol Clube (Lega FC) foi fundado em 1912, embora ainda nao se tenham descoberto
elementos sobre o dia e més em que tal aconteceu. A sua alcunha ¢ de “Os Leceiros”. O Leca
Futebol Clube ¢ um clube de futebol fundado em 1912 pertencente ao Concelho de Matosinhos,
filiado na Associacdo de Futebol do Porto e que tem como sede a cidade de Lega da Palmeira.
Conta com quatro presencas no primeiro escalao do futebol portugués, sendo que atualmente
compete na quarta divisdo, o Campeonato de Portugal. Constata-se assim que nao havia treinos
regulares nem treinador tal como agora ¢ entendido, sendo a equipa convocada e dirigida pelo
capitdo. Além disso, ser sécio era condicao fundamental para se poder representar o clube. O
Leca FC, era na altura, um clube perfeitamente organizado, competindo regularmente com
varias equipas, embora ndo em provas organizadas pela Associacdo de Futebol do Porto. A
partir dai o Lega FC manteve uma atividade regular e ininterrupta, congregando Leca da

Palmeira a sua volta.

Do ponto de vista desportivo, o facto mais assinalavel da primeira metade da vida do clube foi
a subida a primeira divisao nacional ocorrida em 1941, conseguida por um grupo de atletas da
terra, do mais puro amadorismo, os quais, embora com inegavel valor, ndo dispunham das
condig¢des dos seus adversarios, razao pela qual o Le¢a FC se quedou no 12.° e ultimo lugar,

com 11 pontos conquistados, resultantes de cinco vitorias, um empate ¢ 16 derrotas.

O caminho futebolistico do Leca reparte-se maioritariamente pelas 2.% e 3. Divisdes nacionais,

registando em cada uma delas, respetivamente, 21 e 28 presencas.

Figura 1 — Simbolo Leca Futebol Clube

2.2 Caracterizacio das Infraestruturas

Relativamente as infraestruturas, o Leca FC, realiza os seus jogos em casa no Estadio do Leca

FC, com capacidade para 12000 pessoas, sendo grande parte desse espago, bancadas em pé.
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Devido a essas condicdes, no decorrer da época desportiva, apesar do sucesso evidente na Tacga
de Portugal, foi-nos impedida a realizagao do jogo dos quartos de final contra o Sporting devido
a falta de condigoes das instalagdes, tendo o jogo sido efetuado no Estaddio Municipal da Capital

do Moével em Pagos de Ferreira.

O estadio ¢ constituido por um relvado natural onde as sessdes de treino, bem como os jogos
sao realizados. Devido a localizagdo, € possivel efetuar algumas sessdes no Complexo da
Bataria, sendo essa ginastica de logistica efetuada pela equipa técnica, com vista a especificar
ainda mais as suas sessdes de treino. Ou seja, quando os jogos do campeonato sdo feitos em

relvados sintéticos, as sessoes de treino sdo efetuadas no mesmo.

O Estadio localiza-se em Leca da Palmeira, sendo o mesmo constituido por 3 balneérios, 1

posto médico, 2 gabinetes e 1 rouparia.

Figura 2 — Infraestruturas Leca Futebol Clube

2.3 Caracterizacdo Recursos Materiais

O clube, sofreu enormes remodelagdes no decorrer da época desportiva, apesar das
infraestruturas serem relativamente antigas, existiu o cuidado de tentar oferecer melhores
condigdes aos atletas, com a incorporagdo de mais material de ginasio € uma banheira para
banhos de gelo. Nunca existiu a falta de material basico para treino, varios conjuntos de
sinalizadores, coletes de diferentes cores, bolas que foram sendo mais ao longo da época,

oferecendo dessa forma mais recursos a equipa técnica e plantel.
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O relvado talvez tenha sido o maior “entrave”, devido a sua longevidade, verificou-se uma

detioragdo ao longo da época desportiva, existindo, assim, sempre um maior cuidado da equipa

técnica, quanto as zonas a utilizar em cada sessao de treino, para que fosse possivel poupar o

mesmo 0 maximo possivel.

2.4 Caracterizacio da Populacio Alvo

O plantel do Lecga FC, foi na sua totalidade constituido por 28 atletas, apesar de alteracdes as

quais foi sujeito no decorrer da época desportiva.

Tabela 1 — Plantel Leca Futebol Clube

Numero Atletas Nacionalidade Idade Posicao
1 1 Brasileira 23 GR
73 2 Portuguesa 29 GR
77 3 Portuguesa 21 GR
2 4 Portuguesa 20 DD
17 5 Portuguesa 25 DD
5 6 Portuguesa 33 DE
18 7 Portuguesa 24 DE
3 8 Portuguesa 36 DC
13 9 Cabo-Verdiano 31 DC
21 10 Portuguesa 23 DC
19 11 Ucraniana 30 DC
8 12 Portuguesa 24 MD
61 13 Ganés 23 MD
66 14 Macaense 24 MD
6 15 Portuguesa 20 MC
10 16 Portuguesa 33 MC
12 17 Portuguesa 32 MC
20 18 Portuguesa 22 MC
28 19 Portuguesa 18 MC
7 20 Portuguesa 26 EXT
11 21 Portuguesa 21 EXT
27 22 Portuguesa 33 EXT
31 23 Portuguesa 33 EXT
34 24 Guineense (Conacri) 22 EXT
70 25 Portuguesa 22 EXT
70 26 Portuguesa 21 EXT
9 27 Portuguesa 21 PL
14 28 Guineense 25 PL
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De seguida, encontram-se descritos algumas das fungdes e principios pretendidos de acordo

com o Modelo de Jogo e tendo em consideragdo as caracteristicas dos jogadores que fizeram

parte do plantel do Leca FC, na época desportiva 2021/2022.

2.4.1 Plantel Leca Futebol Clube

e (QGuarda Redes

o Com Bola:

Qualidade técnica na resolugao de agdes, seja com os pé€s, seja com as maos;
Ser capaz nas saidas curtas/médias/longas (1? fase + transigoes);
Disponivel para receber e ser elemento ativo na circulagao;

Ditar ritmo e compreender momentos do jogo - Comunicativo;

o Sem Bola:

Lider e autoritario;
Posicionamento;
Controlo de remates, cruzamentos, dominar o 1vs1;

Controlo do espago;

e Dois Defesas Laterais (direito e esquerdo)

o Com Bola:

Jogo posicional - criar linha de passe ou espaco;

Variabilidade fora/dentro (jogo interior/exterior);

Tatica individual/Técnica (orientagdo de apoios em funcao do espaco e bola;
Saber usar técnica (Campo grande);

Variabilidade nas a¢des ofensivas (ndo padronizar agao);

o Sem Bola:

Posicionamento;

Antecipagao;

Proatividade;

Variar tipos de marcagdo, consoante solicitagcdo treinador/momentos jogo;
Forte duelo 1vsl;

Entender referenciais de pressao individuais e coletivos;

e Dois Defesas Centrais

o Com Bola:
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Qualidade na decisdo passe e condugao - 1? fase;

Variabilidade construcao - curta/média/longa (Bola descoberta);

o Sem Bola:

Um L‘6”

Um central mais autoritario e outro mais de controlo profundidade;
Lideranga (A par do GR tinicos que conseguem ver o jogo todo de frente);
Controlar diferentes tipos de marcacao;

Antecipagao;

Tatica individual (orientagdo corporal/apoios diferentes momentos);
Dominar bola descoberta/coberta;

Controlo espago entrelinhas e profundidade;

Comunicativos com linha defensiva;

o Com Bola:

Jogo posicional - criar linha de passe ou espaco;
Ditar ritmos de jogo diferentes consoante momento (inteligéncia);
Orientacdo espacial (Tatica individual/Técnica apoios);

Variabilidade nas a¢des ofensivas (alterar na construgao/criagao);

o Sem Bola:

Um L‘8”

Pro-ativo (ndo reativo) em antecipar situagdes;

Pulmao e coragdo equipa;

Controlo espacial (ter nogdes espaciais);

Comandar agao sem bola;

Capacidade de compreender as necessidades da equipa;
Dominar 1vsl;

Controlar diferentes marcagdes;

o Com Bola:

Jogo posicional - criar linha de passe ou espaco;

Variabilidade de agdes (alterar entre passes, conducao, drible, construcao,
criacdo, finalizagdo);

Criar espagos livres;

Chegar a zonas de finalizagao;

Explorar espagos livres;

o Sem Bola:
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Posicionamento - Constantes ajustes na posi¢ao;
Capacidade de compreender as necessidades da equipa;
Pro-ativo (ndo reativo) em antecipar situagdes;

Inteligéncia nos referencias de pressao individual e coletivo;
Controlar diferentes marcagdes;

Determinacao;

Capacidade de trabalho/Disponibilidade;

o Com Bola:

Jogo posicional - criar linha de passe ou espaco;

Variabilidade de acdes (alterar entre passes, condu¢do, drible, remate,
chegada & area, construcao, criacao);

Criar espagos livres;

Chegar a zonas de finalizacao;

Explorar espagos livres;

Saber explorar espacos entrelinhas de costas;

Liberdade de movimentos;

Critério e inteligéncia;

o Sem Bola:

Capacidade de compreender as necessidades da equipa;
Posicionamento - Constantes ajustes na posi¢ao;
Inteligéncia nos referencias de pressao individual e coletivo;

Individual em prol do coletivo;

e Dois Extremos/Alas (direito e esquerdo)

o Com Bola:

Um com maior capacidade de promover um jogo entrelinhas (ser um quarto
médio por fora) e outro mais objetivo;

Imprevisibilidade;

Entender largura (fora/dentro ou interior/exterior);

Contramovimentos;

Tomar decisdo com base no contexto momentaneo;

1vsl;

Diferenciar tipos de cruzamentos;

Finalizagao;
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o Sem Bola:

Intensidade na pressao - capacidade de recuperar bolas mais alto;
Orientacdo corporal para + eficacia na pressao;

Disciplina e disponibilidade para suprir auséncia do colega;

Um Ponta de Langa

o Com Bola:

Marcar golos;

Alternancia entre solugdo no pé¢ e profundidade;

Contramovimentos;

Imprevisibilidade nas acdes;

Facilidade na finalizacdo (capacidade de alternar tipo de finalizagdo);

Compreensao constante do jogo e necessidades do coletivo;

o Sem Bola:

Entender referenciais de pressao individuais e coletivos;
Primeiro a defender;

Intensidade e agressividade na pressao;

Lider por exemplo;

Arrogancia/Egocentrismo;

2.4.2 Equipa Técnica

No que a equipa técnica diz respeito, a mesma ¢ constituida por 6 membros, sendo abaixo
referida a fungdo desempenhada por cada. O treinador principal Luis Pinto, os adjuntos Claudio
Borges, Jos¢ Miranda e Joao Costa, dividindo as suas fun¢des dentro da area do treino, anélise
da propria equipa e do adversario, preparacdo fisica, o treinador de guarda-redes Milic

Jovanovic e o analista Tomas Neves.

Tabela 2 — Equipa Técnica Leca Futebol Clube

Equipa Técnica
Membros Funcio
Luis Pinto Treinador Principal
José Miranda Treinador-Adjunto
Claudio Borges Treinador-Adjunto
Jodo Costa Treinador-Adjunto
Milic Jovanovic Treinador Guarda-Redes
Tomas Neves Analista




‘|| UNIVERSIDADE
A DA MAIA - ISMAI

Uma equipa técnica deve ser multifacetada, sendo que as fungdes desempenhadas por um
treinador-adjunto, deve ser corresponder as necessidades do treinador principal “O lider”.
Assim, ¢ fulcral que existam capacidades e caracteristicas que demonstrem o papel de um

adjunto dentro da equipa técnica.

2.4.2.1 Caracteristicas Treinador-Adjunto

Competéncia na comunicacdo com o plantel;

e Personalidade e respeito do balneério;

e Lealdade para com o Treinador Principal.

e Divisdo de tarefas;

e Treino;

e Preparagdo dos jogos;

e Analise dos adversarios (divisao de tarefas com analistas);

e Area do desenvolvimento acompanhado e individualizado dos jogadores;

e Informar treinador sobre possiveis problemas.

2.4.2.2 Capacidades membros equipas técnica

e Gerir por objetivos;

e Saber assumir riscos em relagdo ao tempo;

e Estar apto a tomar decisdes estratégicas;

e Ser capaz de construir e integrar equipas de trabalho;

e Saber comunicar informagao;

e Ser capaz de ver o seu trabalho como um todo;

e (Conseguir relacionar a sua area de agdo com o sistema total,

e E fundamental também ter sempre presente que a emog¢ao € inimiga da razao;

2.4.2.3 Funcdes da equipa técnica na intervencao com o plantel

Cabe a equipa técnica coordenar os movimentos de onze jogadores (individuais) para criar uma
inteligéncia coletiva, um projeto de jogo coletivo. Porque ¢ um coletivo forte que faz explodir

as caracteristicas individuais de cada um, promovendo a valorizagdo unitaria. Uma eficiente

10
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organizac¢ao tem um potencial de realizac¢ao infinitamente maior do que teria alguém agindo de

forma isolada.

Todo o planeamento deve ser executado tendo em conta a individualidade, ou seja, planear em
conformidade com as caracteristicas de cada jogador. O que nao significa que deve ser feito em

funcdo destes indicadores singulares, mas sim com o objetivo global de valorizar o individual.

Qualquer concegdo organizacional dindmica de uma equipa de futebol, na preparagdo e
desenvolvimento para a competicdo contra um adversario especifico, devera basear-se num
subsistema cultural que estabelece um conjunto de convicgdes, representagdes e finalidades,
através das quais os jogadores aderem, desenvolvem e evoluem no quadro de um projeto
individual inserido num projeto coletivo. A construgdo deste projeto coletivo baseia-se numa
finalidade, suportado por trés planos essenciais: conceptual, exprime-se basicamente pelo
modelo de jogo instituido pelo clube ou pelo treinador. Este modelo ¢ construido em fun¢do de
uma concec¢ao de jogo e das particularidades e especificidades dos elementos que constituem a
equipa; estratégico, considerando o modelo de jogo de base da equipa, realiza-se um conjunto
de alteragdes funcionais preestabelecidas em fun¢do daquele adversario e confronto, assim
como da necessidade da equipa para aquele momento; tatico, secunda, o plano conceptual e
estratégico, estabelecendo as decisdes operativas necessarias a resolugdo de todas as situagdes
que ocorrem durante a competicao e a concretizacao eficaz dos objetivos delineados (Sampaio

et al. 2019).

Os jogadores sdao os Unicos responsaveis pelas suas acdes em competicao. Eles decidem cada
momento, logo ndo temos que lhes ensinar um caminho, porque nem sempre sera 0 mais
correto, pois as circunstancias vao sempre variando. Devemos dar pistas, mostrar os varios
caminhos, abrindo o leque decisional de cada um em prol do coletivo. Os melhores jogadores
distinguem-se dos demais nao apenas pelo sucesso nas decisdes tomadas durante o jogo, mas
pela velocidade com que essas decisdes sao tomadas. Nos mentos fulcrais, quem toma decisoes

corretas € o jogador mais inteligente e com melhor conhecimento tatico.

Conhecer bem o modelo de jogo, a sua ideia mais geral e os comportamentos mais especificos
permitem redireccionamentos e reajustamentos constantes de acordo com as necessidades

contextuais tendo em vista a especificidade.

Além de existir uma adaptacdao do jogador, possibilitada pelo treino, aquilo que ¢ a ideia de
jogo do treinador, h4d também que reajustar esse modelo de modo a permitir que seja enriquecido

por esse elemento, mas tudo isto ¢ muito complexo e exige tempo. Nao ¢ possivel chegar 14 e

11
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simplesmente dizer "tu agora jogas assim porque € assim que eu quero que tu jogues!". Isto ¢
complexo e verifica-se um "jogo" entre treinador, equipa e jogador em que nds temos que
perceber muito bem quais sdo as caracteristicas e capacidades dos jogadores, depois, tendo em
consideragdo aquilo que € pretendido para o jogar, conseguindo aqui uma dialética entre ideias
do treinador e os comportamentos e caracteristicas desses jogadores. Aos poucos ele vai-se
ajustando a n6s e no6s vamos fazendo com que algumas coisas do jogo dele se alterem consoante

aquilo que sdo as nossas ideias.

De enaltecer também o trabalho didrio do restante staff, todos eles também bastante importantes
no decorrer da época. Assim, faziam também parte da estrutura do Lega FC, Fabio Rodrigues
e Fernando Costa (Fisioterapeutas), Marlene Silva e Paulo Silva (Técnicos de Equipamentos) e

Joao Pedro (Diretor Desportivo).

Tabela 3 — Staff Leca Futebol Clube

Staff
Membros Funcio
Jodo Pedro Diretor Desportivo
Marlene Silva Técnica de Equipamentos
Paulo Silva Técnico de Equipamentos
Fabio Rodrigues Fisioterapeuta
Fernando Costa Fisioterapeuta

2.5 Enquadramento Competitivo

O campeonato de Portugal, equivalente a 4* divisdo portuguesa, devido a implementacdo, na
época desportiva 2021/2022, da Liga 3, ¢ uma prova organizada pela Federagao Portuguesa de
Futebol (FPF), sendo disputada pelo Lega FC.

A competicdo ¢ disputada por 61 equipas, sendo dividida em 6 séries (A, B, C, D, E, F), com
10 equipas cada, a excegdo da série A, que ¢ constituida por 11. As equipas de cada série

realizam 2 jogos entre si, em qualidades de visitado e outra como visitante.

Ap6s a realizagdo dos 18 jogos da primeira fase, os dois primeiros classificados de cada série,
disputam uma fase de apuramento de campedo, dividida em 2 grupos, norte e sul, onde de 6
equipas, as duas primeiras sobem diretamente de divisao. O apuramento ¢ feito depois de serem
efetuados 10 jogos onde todas as equipas se defrontam duas vezes, casa e fora. O Lega FC, fruto
das 12V, 3E e 3D, na 1%fase, disputou a fase de apuramento de campedo, juntamente com mais

5 equipas, com o objetivo de subir de divisao para a liga 3. Relativamente, as equipas nao
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apuradas para a fase de campedo, sdo divididas em 11 grupos, de 4 equipas cada, mantendo-se
na divisdo os dois primeiros, sendo os dois ultimos relegados a divisdo distrital. Na tabela
abaixo, encontra-se a classificacdo da primeira fase, na qual € possivel verificar o apuramento

dos dois primeiros classificados para a fase seguinte.

Tabela 4 — Tabela classificativa da 1° fase do Campeonato de Portugal Série C 2021/2022

@ Equipas P ] v 3 ] GM GS DG

Ap6s a finalizacdo da 1* Fase do campeonato, devido a classificagdo na mesma, o Leca FC
garantiu a possibilidade de disputar a fase de apuramento de campedo. Apds finalizada a fase

de subida, a equipa nao conseguiu atingir o seu objetivo, tendo terminado na terceira posigao.

Tabela 5 — Tabela classificativa da fase de apuramento de campedo Campeonato de Portugal Série Norte 2021/2022

~3 Equipas P | v E D GM GS DG
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3. Objetivos do Estagio

As fungdes enquanto treinador estagidrio e treinador-adjunto, consistiam na responsabilidade
pelas diversas areas do treino, mas também pela parte da observagdo da propria equipa e do

adversario.

Os objetivos do estagio passam por adquirir competéncias e mais valias, para a evolugao
enquanto treinador de futebol. Com a realizagdo deste estagio, durante um ano letivo, os

objetivos consistem em tentar desenvolver conhecimentos no ambito do treino desportivo.

Aperfeicoar conhecimentos de analise de jogo;

e Promover a utilizagdo de ferramentas de analise, como o metrica e longomatch;

e Interven¢do em contexto de treino e jogo para auxiliar o processo de decisdao do treinador;

e Monitorizagdo das cargas de treino e compreensao dos dados;

e Desenvolver a capacidade de planificacao e orientacao do treino;

e Ter contacto direto com atletas de diferentes contextos e faixas etarias;

e Obter titulo de campedo nacional do campeonato de Portugal;

e Estreia na Taga de Portugal e jogar contra equipas de primeira divisao e escaldes acima;

e Realizar o estagio e concluir uma etapa tdo ambicionada por mim desde o inicio do percurso
académico, concluindo o mesmo com uma classificagao elevada;

e Obtengdo do grau de mestre e do nivel de treinador de futebol II;

e Partilhar ideias e conhecer novas pessoas;

e Adquirir competéncias, tornando-me melhor treinador;

e Ter contacto com contextos diferentes, aumentando o meu numero de vivéncias e

experiéncias dentro do campeonato de Portugal;

O estagio ¢ uma oportunidade que surge durante a nossa carreira desportiva, como uma forma
de implementar as nossas ideias e explorar, com o maximo profissionalismo e responsabilidade,
outros contextos. As unidades curriculares, durante o 1° ano do Mestrado em Treino Desportivo,
pretendem fornecer aos alunos ferramentas para que, posteriormente, 0s mesmos consigam

retirar as suas proprias ilagdes e aplicar as ideias no contexto pratico.
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3.1 Operacionalizaciao

3.1.1 Fase de Integracao

A fase de integragdo ¢, por norma, uma fase de adaptagdo a contextos e realidades diferentes
com que as que nos deparamos anteriormente. As primeiras semanas foram de contexto de
adaptacao, seja as ideias do treinador, seja as do clube. O processo foi realizado de uma forma
natural, com reunides sistematicas, compreendendo em conjunto e tomando-se decisdes sobre
jogos treino (grau de dificuldade e momentos), os objetivos de época e definicdo do plantel.
Desde a fase inicial, a integragdo dentro da equipa técnica foi feita de forma natural, com
liberdade para trabalhar e estar envolvido em todo o processo, desde a analise, preparagao fisica,
treino até as definigdes cruciais. Apesar de enquanto treinador, previamente, nunca ter sido
possivel trabalhar até ao momento com o treinador principal, tal como no Leca FC, o espaco
foi sendo conquistado, através de demonstracao das capacidades, sendo elas, posteriormente
reconhecidas. Devido as circunstancias explicitas ao longo do relatdrio, em época de estagio,

foram realizadas duas fases de integracao.

3.1.2 Fase Intervencao

O relatério estava a ser construido de forma gradual, contudo, devido a situagao profissional,
existiram algumas alteragcdes no processo de realizacdo do mesmo. Ap0s a integracao no Leca
FC, foi sendo realizada uma reorganizacdo da estrutura do relatério, comecando pelo
enquadramento do clube, historial, condigdes das infraestruturas e uma contextualiza¢ao do

plantel. Os planos de treinos eram sempre elaborados diariamente, por toda a equipa técnica.

Com o decorrer da €poca desportiva, onde o processo ja estd implementado, ¢ sempre mais
dificil, porque temos que absorver tudo o que ¢ inerente ao clube, exige uma grande capacidade
de adaptacao. Neste sentido, € essencial o apoio dos restantes elementos da equipa técnica, que
foram excecionais, conferindo liberdade e confianga méxima para trabalhar. Com isto, de
realgar o grupo formado pela equipa técnica, essencial para a obtencdo dos resultados e

objetivos pretendidos.

Relativamente as fungdes desempenhadas, em ambos os clubes, era de enorme responsabilidade
em todo o processo, efetuando as analises da equipa, juntamente com os treinadores principais,
analise da equipa adversaria, recolha, monitorizacdo e analise de dados de RPE, além de parte
participante em todo o processo de treino. Esta dindmica tinha um periodo semanal, com a
inerente variabilidade associada a planificagdo tatico e estratégica associada a cada microciclo.

Diariamente eram feitas reunides pos-treino, seja no balneario, seja as vezes por chamadas

15



‘|| UNIVERSIDADE
A DA MAIA - ISMAI

individuais ou de grupo dentro da equipa técnica, de reflexdo sobre o treino ou sobre o jogo, de
forma que fosse possivel atingir os nossos objetivos e melhorar todos os dias. Durante o
microciclo, apesar da preparagdo prévia do mesmo, existem alteracdes e, essa capacidade de
adaptabilidade, ¢ uma das maiores virtudes que um treinador deve e tem de ter. Os relatorios
dos adversarios eram sempre realizados no inicio da semana, tal como a analise da nossa equipa,
de forma que fosse possivel andar sempre uma semana adiantado, perante o adversario dessa

microciclo.

3.1.3 Fase Avaliacdo/Reflexdo

Fruto das diversas vivéncias nos ultimos anos enquanto treinador, € possivel depreender que as
experiéncias vao ajudando em muito no futuro enquanto treinador profissional de futebol. As
dificuldades vividas, as condigdes materiais e financeiras, gestao de grupos, liderar grupos em
tempos de positividade, mas também negatividade, sdo aspetos que so o tempo € as experiéncias
nos fazem crescer e evoluir.

Apos concluida a experiéncia no SC Espinho, foi feita uma autorreflexdo na perspetiva de
compreender os aspetos a considerar € melhorar em futuras oportunidades. Esta reflexdo teve
continuidade com a integragao no projeto desportivo do Lega FC.

A primeira fase de época no Lega FC foi cumprida com bastante sucesso, atingindo os objetivos
e garantindo o acesso a fase de apuramento de campedo. Contudo, apds o término da mesma,
existiram bastante reunides de equipa técnica, de forma a perceber como deveria ser abordada
a segunda fase, em todos os sentidos. Fisico, psicologico, gestdo de grupo, taticas entre outros
topicos abordados.

A época desportiva, teve um desfecho amargo, ja que apesar se ter sido possivel disputar a fase
final, o objetivo do grupo, a subida de divisdo, ndo foi alcancado. Por todo o percurso, as
dificuldades iniciais vividas pelo clube, as condi¢des das infraestruturas e pagamentos salariais,
o grupo de trabalho merecia uma conclusao de época imbuida de sucesso e gloria.

O processo de avaliagdo era realizado diariamente de forma auténoma e consciente. Todos os
dias, era feito uma autorreflexdo sobre a interven¢ao enquanto treinador estagiario, bem como
possiveis aspetos a melhorar, com vista ao desenvolvimento capacidades enquanto treinador.
Desta forma, este papel de autorreflexdo, ¢ preponderante e benéfico num mundo como ¢ o

futebol em que nos obriga a estarmos constantemente em atualizagdo e adaptacgao.
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3.2 Calendarizacio

No final de junho, inicios de julho, foi efetuado o convite para ingressar na equipa técnica do
SC Espinho. Nesta fase inicial, era essencial que a formagdo de um plantel com uma
mentalidade “tigre” que respeitasse aquilo que sdo os valores de entrega e atitude, que tanto
dignificam a “raga vareira”. O plantel ia sendo formado aos poucos, apesar das dificuldades na
construgdo do mesmo, foi sempre considerado as condi¢des que dispinhamos no momento,
fazendo com que existisse uma enorme capacidade de adaptacdo. A pré-época, foi algo
atribulada, desde jogos e deslocagdes efetuadas, até a constituigdo do plantel ficar concluida.
Estas limitagdes contribuiram para a saida precoce da equipa técnica. Os 4 meses de estdgio no
SC Espinho, permitiram definir um plano individual de trabalho, com microciclos, planos de
treino e objetivos tracados para o ano de estagio. No entanto, a saida precoce impossibilitaram

dar seguimento ao processo.

Seria novamente efetuada uma fase de integracao, num processo e clube diferente, que, neste
caso, seria o Leca FC. Nos primeiros tempos, o processo de integracao foi efetuado com calma,
salientado a transparéncia e liberdade conferida pela equipa técnica, fazendo com que o trabalho
a ser realizado fosse muito mais fécil. Nestes tempos, foi realizada uma reunido com o
orientador de estdgio, de forma a ficar esclarecida a situacdo da adaptagdo necessaria,

relativamente ao relatorio de estagio.

Posteriormente, ap6s a fase de integracdo no Leca FC, ter sido concluida, quase como se um
processo natural se realizasse, a intervengao no treino, planeamento do mesmo, tarefas pré e
pos jogo e treino, comecgaram a aumentar gradualmente. A fase intermédia no Lega FC, aliada
ao trabalho nas empresas familiares, foi de grande desgaste. A capacidade de trabalho e
adaptacdo teve que ser enorme, assim como a gestdo hordria. O relatorio de estagio foi
avangando, sendo introduzido aquilo que seria o essencial sobre o modelo de jogo, descrigao

de tarefas e enquadramento geral do clube.

Na parte final da época, com a realizacao do periodo competitivo de acesso a Liga 3, foi feita
uma preparagdo prévia a mesma fase, com varias reunides a serem efetuadas com vista a forma
como podiamos e deviamos abordar a mesma. Assim, foram discutidas estratégias didrias, sem
nunca descurar o modelo de jogo e a forma que permitiu o Lecga Futebol Clube competir na fase
em questdo. O relatorio foi sendo aprimorado, mas com maior moderagao, deixando para a

conclusao da fase de apuramento, a finalizagdo do mesmo.
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Tabela 6 — Calendarizaco pessoal e fases do ano de estagio

Fase Descricao

Nesta primeira fase, no SC Espinho, procurou-se compreender as dindmicas
1°Fase: Fase Integragdo pretendidas dentro da equipa técnica, a logistica, conhecer os jogadores € o “modo
de viver” do clube, de forma que fosse possivel ficar rapidamente adaptado ao

contexto.

Apos um periodo mais aquisitivo, ao nivel dos processos, e no seguimento das ideias
do clube e do treinador principal, mas, dentro da liberdade conferida, houve espago
24Fase: Fase Intermédia para se propor novas ideias ao processo de trabalho, em todos os ambitos do trabalho
de um treinador, seja ao nivel do planeamento ou ideia de jogo, seja ao nivel das
decisdes. Contudo, em Novembro e em virtude dos resultados, verificou-se uma

saida precoce do clube.

Em finais de novembro, surgiu o convite do LFC, através dos membros da equipa
técnica. Apesar de uma nova fase de adaptagio e integragao, a postura proativa, saber

3*Fase: Fase Integragio estar, bem como a capacidade de adaptagdo possibilitaram acelerar esta fase.

Com a fase de integracdo completa, houve um aumento da responsabilidade das
4°Fase: Fase Intermédia fungdes atribuidas, nomeadamente no processo de treino, na tomada de decisdo, e

na realizac@o de apresentacdes ao plantel.

Apesar da experiéncia unica de vivéncia de dois clubes e duas equipas técnicas
distintas, verificou-se uma enorme evolucdo em diversos parametros intervengio
5%Fase: Fase Final profissional. Apesar de os resultados desportivos ndo terem sido os pretendidos,

verificou-se um enorme crescimento pessoal e profissional.
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4. Intervencao Profissional

4.1 Funcdes e Responsabilidades do Estudante Estagiario

4.1.1 Em treino

O treino encontra-se diretamente relacionado com a melhoria da performance dos jogadores e
da equipa, sendo o momento em que o treinador aproveita para trabalhar, ensinar e melhorar as
ideias/principios de jogo, assim como as capacidades e competéncias dos jogadores. Deste
modo, o treino ¢ importante, pois reune condi¢des de pratica e aprendizagem importantes para

o resultado final, isto €, para o sucesso desportivo.

No inicio da época desportiva, no SC Espinho, ao nivel do treino, enquanto treinador estagiario
eram desempenhadas fungdes de preparacdo e elaboragdo das sessdes, sendo definido,
previamente os objetivos para as mesmas. Em funcdo das tarefas de um treinador-
adjunto/treinador estagidrio a opinido era sempre bastante considerada, com a sua pertinéncia e
relevo na decisdo dos exercicios a realizar. Quanto ao desempenho técnico-tatico, eram
realizados videos individuais, coletivos ou setoriais, com vista a melhoria de determinados
aspetos do jogo de diversos atletas. Este processo auxiliava a que os jogadores tivessem uma
melhor perce¢ao dos comportamentos exigidos em fung¢do do modelo de jogo e na exigéncia

competitiva do campeonato.

Numa perspetiva da preparacdo fisica foram realizados testes fisicos durante a pré-época de
forma a obter-se valores “baseline” dos atletas, tendo como objetivo realizar posteriormente
avaliagdes que permitiriam compreender a evolucdo ou regressao de cada jogador, sendo disso
exemplo o teste "countermovement jump” (CMJ). Além disso, o controlo € monitorizagao das
cargas de treino era muito importante, apesar da sua subjetividade, de forma a compreender
valores padroes e oscilacdes das demandas fisicas, sendo uma das minhas responsabilidades a
recolha dos dados e interpretacdo dos mesmos. O controlo e monitorizagdo das cargas de RPE
dos diferentes atletas era feito de forma individual, tendo em consideracao os valores médios
da equipa pelo que era possivel verificar, através do relatério gerado no final de cada

microciclo. Desta forma, era feita uma avaliagdo constante do trabalho enquanto equipa e grupo.

Apds a primeira vez com a equipa técnica, foi transmitido a importancia da seriedade no
trabalho, a exigéncia diaria de representar o clube e, acima de tudo, a lealdade que, com o
decorrer da época, foi-se revelando. A equipa técnica foram inexcediveis na integragao,
permitindo a obtencdo de um papel bastante ativo nas suas dinamicas de trabalho dentro e fora

do campo. Numa fase inicial, o foco estaria mais direcionado em compreender o tipo de
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feedbacks, o modelo de jogo, apesar de previamente enquanto treinador ter defrontado o Leca
FC na jornada inaugural do campeonato permitindo que grande parte das intengdes e
comportamentos padrao ja fossem conhecidos, ¢ sempre diferente trabalhar com outra equipa
técnica. Apos um periodo aquisitivo, ao nivel das pretensdes, foi o desenrolar de um processo
progressivo e natural, onde foram assumidas mais responsabilidades ao nivel de treino,
discussdes, sempre com o respeito e com o saber estar por todos os elementos, planeamento de
tarefas, elaboracao dos macrociclos, mesociclos, microciclos e respetivas sessdes de treino,
analise dos adversarios e equipa, apresentacao de videos coletivos, individuais ou setoriais e,

também, trabalhos individuais ou setoriais antes das sessoes de treino.

As responsabilidades enquanto treinador estagiario, foram sempre crescendo com o desenrolar
da época, seja ao nivel das apresentagdes ao plantel, que, inicialmente, eram efetuadas pelo
treinador principal, seja ao nivel da preparagdo dos esquemas taticos. A cooperacdo com 0s
restantes elementos da equipa técnica era didria, na definicdo de objetivos e aspetos a potenciar
na nossa equipa, para, a cada dia, sermos mais fortes e capazes. Sempre que se considerava
pertinente, as sessoes de treino comegavam mais cedo, 10h, por exemplo, em detrimento das

10h15, hora habitual, com vista a realizacdo de um trabalho setorial ou individual.

4.1.2 Em jogo

Quanto aos dias de jogo, eram sempre efetuadas discussdes prévias entre equipa técnica, de
forma a ficar definido o 11 titular, sendo que decisdo final era sempre do treinador principal.
No desenrolar do jogo ou ao intervalo, devido a comunicagdo constante entre todos 0os membros,
eram também discutidas possiveis alteracdes e melhorias a fazer na nossa equipa, sempre em
consideragdo com o que 0 jogo, € 0 “caos” provocado pelo mesmo, nos oferecia. No dia de jogo
a responsabilidade de intervencdo centrava-se em auxiliar o treinador principal, procurando
encontrar padrdes coletivos da equipa e adversario, que fossem possiveis de melhorar ou
explorar. No aquecimento, era realizada mobilidade articular, ativagdo com bola curta a pares,
um jogo reduzido de duas equipas com 2 apoios e, por ultimo, um exercicio de finalizagdo antes
da recolha aos balnedrios. Assim, no aquecimento o foco estava em conferir feedbacks positivos
e estimular a performance dos atletas, potenciar as suas agoes e fomentar um espirito de entre

ajuda e ganhador.
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4.2 Descricao das Principais Tarefas Desenvolvidos

Como microciclo semanal, o trabalho era bastante repartido por diversas areas do treino
desportivo, pelo que era preciso saber gerir o tempo, de forma a conseguir dar resposta a todas
as tarefas. No quadro abaixo, seguem algumas das tarefas, durante uma semana padrdao em

func¢do do clube representado.

Tabela 7 — Microciclo pessoal de tarefas

Dia Tarefas (Leca FC) Tarefas (SC Espinho)
Elaborada a analise do jogo do dia anterior em | Folga para o plantel, mas era elaborado a analise do
Segunda video; Planeamento do microciclo; Realizagdo | jogo do dia anterior em video; Planeamento do
relatorio escrito do adversario; Cortes proximo | microciclo;  Apresentacdo do relatorio do
adversario; Visualizagdo treino; adversario;
Folga para a o plantel. Elaboragéo de video das | Elaboragdo de video das bolas paradas do
Terca bolas paradas do adversario e esquematizagdo; | adversario; Recolha de RPE; Discussdo sobre o
Preparagdo possiveis bolas paradas para | treino (reunido preparatoria para distribuicdo de
proximo jogo; finalizar 1°video do adversario; | fungdes e reflexdo do treino)
Treino; Discussdo sobre o treino (pré e pos o | Recolha de RPE; Discusséo sobre o treino (pré e
Quarta mesmo); Apresentagdo adversario em video | pés o mesmo); Introdugdo a analise do proximo
equipa técnica; Visualizagdo do treino; adversario;
Treino; Discussdo sobre o treino (pré e pos o | Recolha de RPE; Discusséo sobre o treino (pré e
Quinta mesmo); Visualizagdo do treino; pds 0 mesmo); Apresentacdo do video a equipa;
Treino; Discussdo sobre o treino (pré e pos o | Recolha de RPE; Discusséo sobre o treino (pré e
Sexta mesmo); Visualizacio do treino; pbs 0 mesmo);
Apresentagdo video do adversario e esquemas | Recolha de RPE; Discusséo sobre o treino (pré e
Sabado taticos; Treino; Discussdo treino (pré e pos o | pos 0 mesmo)
mesmo); Visualizagdo do treino; Preparagdo
Bolas Paradas Jogo;
Dia de Jogo; Discussao pos jogo; Analise do | Apresentagdo ao plantel do video do adversario e
Domingo ultimo jogo do proximo adversario; | esquemas taticos; Recolha de RPE; Discussdo pos
Apresentagdo do relatorio semanal das cargas | jogo; Analise do ultimo jogo do préximo
de treino e jogo; adversario; Apresentacdo do relatorio semanal das
cargas de treino e jogo;
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4.2.1 Monitorizacdo Treino

Atualmente, hd uma exigéncia fisica superior, seja pelo elevado numero de jogos realizados
numa época desportiva, seja pela intensidade do jogo em si, que € consideravelmente superior

quando comparado com as décadas anteriores (Barnes et al., 2014).

Um dos fatores que mais contribuiu para o desenvolvimento do futebol moderno foi a aplicagao
da ciéncia no processo de treino e de jogo, permitindo ter um conhecimento muito mais vasto
e individualizado sobre cada atleta. O controlo do treino, permite conhecer a carga a que os
jogadores sao sujeitos diariamente, bem como a resposta conferida por cada um a esse mesmo
estimulo. Assim, a monitorizacdo do treino ¢ essencial para maximizar o rendimento
desportivo, acelerar a recuperagdo entre momentos de pratica e reduzir a ocorréncia de lesdes
(Drew & Finch, 2016). A detegdo de fadiga nos atletas, € um dos pontos que a monitorizagao e
controlo do treino mais se baseia, ja& que para além de ser um elemento que pode afetar a
performance, quando estd presente, pode também aumentar o risco de ocorréncia de lesdo.
Algumas estratégias, como a hidratacdo, a dieta e o sono sdo eficazes na regulagao dos

mecanismos de fadiga (Greig & Siegler, 2009).

A escala de Borg ¢ bastante utilizada para monitorizar, de forma subjetiva, o stress fisiologico
que os atletas sentem durante o exercicio ou unidade de treino (Foster et al., 2001). Com base
numa escala, pergunta-se ao jogador, com um diferencial de 30 minutos, apds a conclusao do
treino, qual a intensidade da atividade, apresentando um valor numérico associado a um
adjetivo que descreve a atividade (Uchida, 2014). Quanto aos valores da escala, os mesmos
demonstram que a escala pode ndo ser suficientemente sensivel, j& que muitas vezes os
jogadores ndo sao capazes de verificar pequenas mudancas na intensidade do exercicio e sessao
de treino (Scott et al., 2013). Os 30 minutos de intervalo para ser feita a recolha dos valores de
RPE da sessdo de treino, de forma fiavel, baseia-se no conceito de o atleta ndo desvirtuar o seu
valor indicando um que seja referente a toda a unidade de treino, ndo dando maior énfase a fase

final da sessao (Foster et al., 2001).

O RPE ¢ baseado na aplicagdo de uma escala de borg que quantifica de 0 a 10, a percecao
subjetiva de esforco dos atletas perante o esfor¢o exercido durante a tarefa. Neste sentido,
apesar da subjetiva e nao ser um medidor objetivo, ¢ bastante pertinente a sua utilizacdo. O RPE
pode ser um bom indicador de avaliagdo da carga interna dos atletas, aliado ao facto que nao ¢
preciso a utilizacao de equipamento expansivo, sendo caracterizado pela sua facil aplicabilidade

na monitorizagdo de treino e na periodizacdo de estratégias individuais para os atletas
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(Impellizzeri et al., 2004). Assim, a monitorizacao era realizada apds a sessdo de treino através

de uma folha de excel previamente concebida.

Através de um questionario realizado a 41 treinadores de elite num estudo, Akenhead e Nassis
(2016) concluiram que a escala de percegdo subjetiva de esforco (PSE) era o segundo indicador
mais utilizado no controlo da carga interna, com 71% dos treinadores a responderem que a
utilizavam de forma sistematica no seu processo de controlo de treino. Todos os dias eram
efetuadas questoes aos atletas sobre a sessao de treino, fazendo com que no final do microciclo

fosse criado um relatério de cargas, tal como apresentado na figura abaixo.

Plantel

Microciclo 9 - Carga Semanal

Figura 3 — Relatorio de cargas semanal

Através da monitorizagdo de treino e utilizacao do PSE, ¢ possivel pelos dados avaliar o racio
agudo/crénico dos atletas. Nesse sentido, a carga aguda consiste o esfor¢o imediatamente
efetuado e capacitado de impacto momentaneo no nosso organismo, gerando um estado de
fadiga no desempenho. Por sua vez, a carga cronica refere-se a carga padronizada pelo atleta,
desse modo ¢ utilizado, por norma, os valores das ultimas 4 semanas para o seu calculo. O
calculo vai-nos conferir uma informagdo transparente sobre o que atletas realizam durante o

periodo de cargas em momentos de treino e competitivos.

4.2.2 Anélise de Jogo

A observacao e analise do jogo, segundo Ventura (2013) procura obter informacao detalhada,
de forma a deter vantagem competitiva da equipa sobre os adversarios, com vista ao controlo e
operacionalizacdo do processo de treino do microciclo. Para a realizacdo de analise de video

foram sendo utilizados softwares como o metrica, imovie, longomatch e instat.
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M PLAY b LONGOMATCH I n Stat.

Figura 4 — Softwares de analise

No que concerne a andlise de propria equipa, era feito um video para apresentar no inicio do
microciclo, com o intuito de melhorar o jogar da equipa e identificar possiveis erros, bem como
virtudes do plantel, com o objetivo final de o potenciar coletivamente e individualmente. Além
de videos coletivos, eram também muitas vezes produzidos videos individuais, com o intuito

de fornecer feedbacks aos atletas e, através do treino, melhorar o jogo deles.

Por vezes, apds reunido era decidido ndo se apresentar os videos coletivos da equipa, mas
durante a semana podiamos dividir por setores e apresentar-lhes aspetos a melhorar, seja através
de imagens de jogo, seja através de imagens de treino. O video era construido com a introdugao
do local do jogo, o horario e o adversario. De seguida, era apresentado um 11 provavel do
adversario, tendo sempre em consideragdo possiveis alteracdes e as mudangas que iSso

implicaria.

A apresentacao deve seguir uma logica, tal como ocorre em jogo, pelo que o video consistia
nos 4 momentos (Organizagdo Ofensiva, Transi¢do Defensiva, Organizacdo Defensiva e
Transi¢cao Ofensiva), sendo tudo apresentado no mesmo dia e por essa mesma ordem. O video
normalmente era apresentado no dia anterior ao jogo, microciclo padrao, Sabado (MD-1).
Existiam também outro tipo de estratégias quanto a apresentacao dos videos dos 4 momentos
do adversario, assim, por vezes, se fosse considerado necessario, o video era dividido em dois
dias, um direcionado para o0 momento de processo ofensivo e perda da bola (Organizagao
Ofensiva e Transicdo Defensiva do adversario), enquanto no dia seguinte era apresentado os
momentos do processo defensivo e ganho da bola (Organizacdo Defensiva e Transi¢dao

Ofensiva).

No MD-2 (microciclo padrao sexta-feira), era apresentado o video dos esquemas taticos

ofensivos e defensivos.
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Figura 4 — Exemplo de imagens dos videos apresentados ao plantel

Todas as semanas eram realizados videos coletivos e individuais, bem como relatorios escritos

de analise do adversario.

Nas imagens abaixo, encontra-se um exemplo de relatério escrito efetuado sobre o proximo
adversario. O mesmo continha, os pontos fortes, pontos a explorar, 11 provavel, caracteristicas
individuais dos atletas, estatisticas, referéncias aos tltimos jogos € comportamentos padroes ao
nivel das substitui¢des, situagdes de inferioridade e superioridade numérica, sistemas taticos

alternativos e a representacao grafica dos esquemas taticos.
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Figura 5 — Exemplo de imagens de um relatorio escrito do adversario

4.2.3 Scouting

Em ambos os clubes que enquanto treinador estdgio foi possivel representar no decorrer da
época desportiva, foi de enorme importancia a observagao de jogadores, de forma a verificar a
possibilidade de contratar os mesmos tendo em conta o modelo de jogo e as caracteristicas
exigidas para representar os clubes em causa. No SC Espinho, o papel de scouting foi superior,
uma vez que o plantel estava a ser construido de raiz, pelo que foram observados diversos
jogadores. Iniimeras reunides € conversas, com vista a compreender as posicoes mais
carenciadas e jogadores que pudessem ingressar no plantel com visto de qualidade e

conseguissem acrescentar algo ao grupo.

Por seu lado, no Leca FC, e com a entrada apenas em Novembro, somente em janeiro ¢ que
foram visualizados mais jogadores, com vista o refor¢o do plantel. Jogadores esses, que deviam
ter caracteristicas especificas, ja que as possiveis contratagdes seriam sempre com o intuito de
somente entrarem, caso viessem a acrescentar qualidade e variedade ao plantel. Além disso, no
Leca FC, devido a inclusdo de um scout dentro da estrutura, existia uma comunicacao e

passagem de informacao sobre jogadores entre equipa técnica e estrutura administrativa.

4.3 Planeamento e elaboracao de microciclos

Durante a época desportiva, existem recorrentemente alteragdes no calendario desportivo.
Assim sendo, cabe a nds, enquanto treinadores, adaptarmo-nos e ajustarmos aquilo que ¢ o
nosso planeamento previamente efetuado. Assim, encontram-se abaixo representados exemplos
de macrociclos e microciclos apresentados ao plantel, de forma a terem um guia das sessoes de

treinos € momentos competitivos e respetivas datas e horarios.
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4.3.1 Macrociclo

O Macrociclo ¢ a estrutura de periodizagdo com maior duragdo, sendo que no futebol pode ter
a duragdo de uma época desportiva completa, em comparagdo com alguns desportos
individuais, nos quais a periodizagdo mais macro pode corresponder a um plano plurianual. No
caso do Leca Futebol Clube, a criagdo de um macrociclo foi condicionada pelos diferentes
acontecimentos relativos a preparacao da época desportiva. Nessa medida, foi decidido que a
criacdo de um plano de trabalho geral, sendo por sua vez criados mesociclos de forma regular

e orientadores do calendério de treino e competicao.

4.3.2 Mesociclo

O conceito de mesociclo corresponde ao periodo necessario para a obtencdo de objetivos de
treino ou de performance predeterminados, sendo a sua duragdo bastante subjetiva podendo
alternando entre as 2 e 8 semanas (Mujika et al., 2018). A sua duragdo deve ter o tempo
necessario para permitir desenvolver as capacidades fisicas, psicoldgicas, técnicas e taticas
previamente definidos (Matveyev, 1981), tendo sempre como principio as necessidades

coletivas e individuais dos atletas. Com a €poca desportiva, foram realizados 8 mesociclos.

PLANO DE TRABALHO

Periodo Competitivo
202 /2022
11°J ALVARENGA M

12*J CASTRO DARE
"

23 janaies

13 GONDOMAR ()

25 jariro [ )

S -

6 feveroiss

1573 VALADARES (C)

13 teverew

TN —— wcocr
000 meve ET—

16" FERADRA
OAVES )

Figura 6 — Exemplo de mesociclo campeonato e taca de Portugal 2021/2022
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4.3.3 Microciclo

Ao longo da época desportiva a periodizagdo de um microciclo era composta por 7 dias,
correspondentes a uma semana completa. Em algumas estruturas de periodizacao, os
treinadores definem como microciclo, apesar de alguns autores definem como morfociclo, o
tempo entre jogos, sendo varidvel consoante a densidade competitiva. O contetido de um
microciclo determina a qualidade do processo de treino, devendo o mesmo ser construido com
base nos objetivos previamente delineados, volume, intensidade e métodos. O foco da semana
deve ser em potenciar a0 maximo as situagdes de treino, com vista aos jogadores se encontrarem

preparados para 0 momento competitivo no final do microciclo/morfociclo.

4.3.3.1 Apresentacdo e Reflexdao Microciclo 1 - Padrdo

O microciclo do Lega FC, seguia a metodologia da periodizacao tatica quanto aos macro
conceitos, contudo podiam ser feitas algumas alteragdes mais micro. Além disso, parte do
processo de recuperagdo ser efetuado com folga no MD+2, em detrimento do MD+1, tal como

¢ defendido pela metodologia referida.

O ideal, relativamente a aplicagdao de cargas nos jogadores nao utilizados, seria realizar uma
sessdo de treino com 0s mesmos, apds a conclusao do jogo, de forma a expor os atletas a agdes
de alta intensidade e de enorme especificidade e a manterem o mesmo calendario que os

jogadores utilizados (Buckthrope et al., 2018).

O microciclo padrao do Leca FC, nos dias apds o jogo, procuravam dar maior relevo a
exercicios ndo aquisitivos, de baixa intensidade e curta duracdo, com o intuito de contribuir
positivamente para a recuperacao dos jogadores. Tendo em consideracao os aspetos referidos,
por norma, a nossa sessao de recuperagao era realizada no dia a seguir ao jogo, segunda-feira
(MD+1), fazendo com que as tergas-feiras (MD+2), fossem o “day off” ja que, do ponto de
vista cientifico, ¢ mais eficiente utilizar estratégias de recuperagdao o mais proximo possivel do

jogo realizado.

Tendo em consideracao os pontos referidos, quanto aos titulares a sessao (MD+1) era marcada
pela recuperacao fulcral, no dia a seguir ao jogo, sendo referido como Rey et al. (2016), em que

o principal objetivo ¢ a reducdo de carga utilizando, com esse ponto em vista, uma recuperacao
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ativa ou de intensidade aerobia baixa. Por sua vez, os suplentes precisam de replicar cargas

idénticas as de jogo (Garcia et al., 2018).

O treino realizado 4 dias antes do jogo, quarta-feira, (MD-4) tinha como objetivo solicitar
contragdes musculares de maior grau de tensao, procurando-se criar exercicios com um nimero
reduzido de jogadores, com maior &nfase relagdes intrassectoriais e espagos de menores
dimensdes, promovendo agdes como as mudangas de direcdo, aceleragdes e desaceleragdes. As
sessoes de quarta-feira (MD-4), pretendia estimular trabalhos de forca nos atletas,
desenvolvendo as suas capacidades através da aplicacdo de situacdes de jogo mais reduzidas
(Garcia et al., 2018). A manipulagdo das varidveis dos jogos reduzidos, tais como a dimensao
do espago, numero de jogadores, nimero de toques e apoios, visa potenciar as literacias fisicas
e capacidades técnico/taticas dos atletas, de acordo com o que ¢ pretendido (Clemente et al.,

2020).

Relativamente ao segundo dia do processo aquisitivo, o treino realizado 3 dias antes do jogo,
quinta-feira (MD-3), caracterizava-se pela realizacdo de exercicios com caracteristicas
semelhantes as de jogo, nos quais o numero de jogadores envolvido era sempre superior aos
restantes dias, promovendo relagdes coletivas intra e intersectoriais. Com este efeito, a sessao

de treino, por norma, em termos de tempo efetivo era a mais duradoura do morfociclo.

O treino realizado 2 dias antes do jogo, sexta-feira (MD-2) retrata-se pela realizacdo de
exercicios que promovem a velocidade e de tomada de decisdo. Situacdes de superioridade
numérica e transi¢des eram estimuladas, contudo face a proximidade do momento competitivo,
era fundamental que os tempos de recuperagdo entre exercicios fosse respeitado, com vista a
nao aumentar a fadiga. Consoante o tempo de preparacao e necessidade do coletivo, podiam ser
iniciados os trabalhos dos esquemas taticos. No final da sess@o era sempre realizado um torneio
competitivo entre trés equipas. Nesta mesma unidade, podiam ser trabalhadas situagdes

estratégicas, com base no jogo desse microciclo s6 com o objetivo de “afinar a maquina”.

Por fim, a sessdo do dia anterior ao jogo, Sdbado (MD-1), era iniciado com exercicios de reagao
que visassem promover as capacidades reativas dos atletas e estimular o espirito competitivo
dos mesmos através de situacdes de jogo ludicas. A sessao podia incluir trabalho de esquemas
taticos, situacdes de jogo padronizadas (10x0) e, sempre concluida, com um momento de
finalizacdo. Nas sessOes de final de época, devido ao acumular da fadiga e a incapacidade de
Incutir processos aquisitivos nos atletas referentes ao modelo de jogo, a unidade de treino era

caracterizada por uma duracdo muito mais reduzida.
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A tabela 7, representa a organizacao de um microciclo padrao no Leca Futebol Clube, tendo em
consideragdo todos os aspetos respetivos a metodologia de treino implementada no decorrer da
época desportiva. Com a tabela, ¢ pretendido mostrar um pouco do trabalho da equipa técnica,
contudo o mesmo ¢ sé representativo de ideias fundamentais, tendo existido semanas, além das
congestionadas, que existiam alternancias naquilo que eram os exercicios, duragdes e espacos

dos mesmos.
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4.3.3.1.1 Unidades de Treino

Segunda (MD+1)

:ng. Futebol Oube

. nprem - - e

Figura 7 — Unidade de treino MD+1

A sessao de treinos de segunda-feira (MD+1), era marcada pela divisdo entre suplentes e
titulares, por norma. Como parte inicial, foi efetuado um meiinho. Posteriormente, foi realizada
uma ativacdo geral de mobilidade, com intuito de aquecer para os circuitos de for¢a. Nos
circuitos de forga, o objetivo era promover estimulos nos jogadores ndo utilizados e naqueles

com menor tempo de jogo, idénticos aos de competi¢ao.

No segundo exercicio foi efetuada uma posse de bola, de 3+3(x3), com o intuito de estimular
nos jogadores com menos tempo de jogo agdes de aceleragdo e desaceleragdao, promovendo
contragoes idénticas as de jogo. O exercicio consistia numa situacdo de duas equipas em posse,
enquanto a outra se encontrava no meio a tentar recuperar a bola durante 1°. Apds a conclusao
de uma volta, as duas equipas com menos recuperacdes faziam um trabalho extra de aberturas.

Cada equipa, ficava entre 30’ a 1’ no meio.

No terceiro exercicio, os jogadores eram expostos a situagdes de 1x1, com recuperacao. Apos
finalizarem saia um jogador da baliza contraria, fazendo com que o jogador que finalizou
tivesse que ter uma reacao a perda muito forte. Foi feita uma competicao por equipas, sendo
que a equipa que ganhasse, comegava a ganhar, por 1-0, o jogo reduzido efetuado no final do

treino.
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Relativamente ao ultimo exercicio, tal como referido acima, os jogadores realizam um jogo
reduzido de 4 partes, de 3-min cada, de forma a existir momento de competicao entre 2 equipas
de 5 jogadores cada, comegando a equipa que ganhou o exercicio anterior a ganhar por 1-0. Os
jogos reduzidos efetuados no MD+1 permitem um maior nimero de agdes por jogador tais
como o numero de toques na bola, dribles e duelos, excedendo em 50% métricas como ACC e
DEC dos momentos competitivos (Garcia et al., 2018), contudo atingem valores idénticos nos
parametros de velocidade de alta intensidade, pelo que no final foi efetuado um trabalho

complementar com a equipa que perdeu estimulando a velocidade sobre fadiga.

O objetivo da sessdo de treino MD+1 ¢ estimular cargas, nos jogadores com menos competi¢ao,
demonstrando ser a sessdo com maior intensidade durante o microciclo (Dalen & Loras, 2019).
O verdadeiro motivo dessa carga elevada, ¢ facilmente justificada pela necessidade dos
jogadores ndao convocados, suplentes ou pouco utilizados, pretenderem dar uma resposta e
mostrar o seu valor para serem uma opg¢ao valida. As sessdes, eram sempre pensadas com a

intencao da duracao nao ser superior a 60°/65° méaximo.

Apos realizada a sessdo de treino, foi possivel compreender que os objetivos, a duragdo, a
sequéncia dos exercicios correspondeu ao pretendido. Apesar do pouco contetido aquisitivo, a

unidade de treino potenciou as capacidades fisicas dos jogadores nao utilizados e suplentes.

Quarta (MD-4)

‘ Lega Futsbol Oube

- e b Wby o

Figura 8 — Unidade de treino MD-4
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Apos a ativagdo geral, com a realizagdo de um circuito para promover a for¢a e poténcia dos
atletas, o primeiro exercicio foi efetuado com o intuito de promover situagdes de ataque a
profundidade com ruturas curtas. Numa situagdo de 4x4+3AP, um jogador de cada equipa
assume uma posi¢do mais defensiva e recuada, comparativamente com os restantes que
assumem uma maior liberdade de movimentos ¢ com liberdade para realizar ataques a
profundidade e ruturas sobre a ultima linha. Somente o apoio do lado oposto a bola pode fazer
movimentos de rutura e pontuar para a equipa que ataca, caso seja um dos outros dois nao ¢
considerado ponto. O exercicio ¢ divido em campos, sendo realizados jogos em simultaneo,
com a duragdo de 90 segundos. Apesar de ndo ser um exercicio que estimule grandes agdes de
velocidade pura, o nosso objetivo era conferir também acdes de mudanca de velocidade e
aumentar da passada permitindo aos jogadores receberem a bola na profundidade, dando uma
ligeira agdo de velocidade aos jogadores, ja que os jogos reduzidos ndo o permitem devido as

suas dimensdes (Owen et al., 2012).

O segundo exercicio consiste numa posse de bola de 3 equipas, em que duas delas se encontram
em posse € a outra a tentar recuperar a mesma e finalizar numa das 4 balizas que se encontram
em cada vértice do quadrado grande. As equipas em posse podem finalizar numa das quatro
balizas, caso fagam 15 passes ou liguem no quadrado interior (mais pequeno ao nivel de
dimensdes), fazendo a bola entrar uma aresta e sair, obrigatoriamente, por outra estimulando,

dessa forma, a rececao orientada e a variacao do centro de jogo.

O terceiro exercicio baseia-se num jogo reduzido de 3 equipas (7x7+7), no qual uma das equipas
se encontra a pressionar num quadrado, numa situacao de inferioridade numérica (7x4) — os
restantes 3, ficam como pontos de ligagdo, 2 a largura e 1 como apoio frontal, para a saida de
bola, ap6s recuperagao, seja efetuada por um deles. Recuperando bola a equipa que a perde nao
pode deixar o adversario, realizar o seu objetivo que € variar a bola para o quadrado oposto.
Caso a equipa que estava a pressionar recupere a bola e a entregue no outro espago, assume a
posi¢do da equipa que se encontrava com bola, fazendo com que essa tenha uma reagao a perda
forte e tente recuperar a bola o mais rapido possivel no outro espaco para onde transitaram. As
equipas com bola podem realizar também a variagdo de espaco ao fim de 8 passes, tendo a
possibilidade de a perderem por 2x (2 bolas fora — sem variagdo). Com este tipo de exercicio o
foco passa por estimular aceleragdes, desaceleragdes e promover aumentos da frequéncia
cardiaca (Rey et al., 2020), para sessoes a meio da semana que apresentam valores de carga e

de aquisicao superiores (Clemente et al., 2019).
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No tltimo exercicio ¢ efetuado um jogo reduzido 7x7+7AP, com balizas. O objetivo passa por
estimular os atletas a situagdes de 2°Bola, fazendo com a que mesma comece sempre atras de
uma baliza, sendo langada por um treinador. Os apoios sdao so ofensivos, sendo obrigatério, em
situagdes de cruzamento, o apoio do lado oposto aparecer em zonas de finalizagdo, de forma a
potenciar situagdes de superioridade numérica. No nosso parecer, a utilizacdo dos apoios, em
jogos de reduzidos, deve ser explorada e potenciada, existindo muita variedade na forma como
sao utilizados, seja em zonas finalizagao a obrigatoriedade de aparecer o do lado oposto, criagao

de situagdes de overlap com o apoio de tras etc...

A sessdo permitiu que os objetivos a priori definidos fossem atingidos. O primeiro exercicio
potenciou o trabalho de ataques a profundidade e ruturas constantes sobre a linha defensiva
adversaria, importante para o momento competitivo do microciclo. O segundo exercicio, tal
como o terceiro permitiu ter uma enorme incidéncia sobre a reacao a perda e variagao do centro
de jogo, apesar deste ultimo, o joker ndo conseguiu ter tanto sucesso devido as dimensdes
reduzidas do espago. Por ultimo, o jogo reduzido com apoios, com a implementagdo das
condicionantes dos apoios e implementagdao das segundas bolas como forma introdutoria do

exercicio, correu com pretendido.

Quinta (MD-3)

-
'

Figura 9 — Unidade de treino MD-3
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As sessoes de quinta-feira (MD-3), visam promover agdes de maior dimensao no campo, sendo
0s espacos ¢ o numero de jogadores utilizados superior aos restantes dias. Segundo Ezequiel et
al. (2020), as sessdes MD-3, apresentam os valores mais altos relativamente as agdes de
velocidade e de distancia de sprints. Por norma, tal como referido Los Arcos et al. (2017) a
periodizagao feita pelos treinadores potenciar a que os treinos realizados 72H antes do encontro

(MD-3), apresentam os maiores valores de “training load”.

A sessdo era sempre planeada, de forma a promover pontos a explorar no adversario, seja de
nivel ofensivo, seja nivel defensivo. Existia sempre a preocupacao de pensar primeiro em nos
e depois, tendo em conta 0 nosso jogar, como ¢ que seria possivel, expor as fragilidades do
adversario. No nosso microciclo, existe alguma variedade, consoante a importancia que nés

atribuimos ao que se demonstra essencial trabalhar durante a semana.

No primeiro exercicio do treino, comegamos por realizar por as bolas paradas defensivas sendo
um momento bastante importante do jogo. As mesmas, apesar do “padrao” ser realiza-las no
MD-2 ou MD-1, podem e s@o bastantes vezes intercaladas em dias maiores nas nossas sessoes
de trabalho. Nessa perspetiva, no inicio da semana, com a realizacao do video do adversario,

preparava imediatamente o dos esquemas taticos.

No segundo exercicio do treino foi realizado um exercicio de processo ofensivo organizacao e
transi¢do, sendo o foco a preparacao das 2% bolas e a exploracao de situagdes de ataques rapidos.
O exercicio estava pensado, tendo em consideragdo o tipo de campo com que nos iamos deparar
no fim de semana, sintético e com fracas condi¢des, para aplicarmos o nosso jogo mais
associativo e pausado. Assim, tal como referido por Garcia et al. (2018), a sessdo MD-3 estaria
apotenciar a preparagao tatica para o jogo seguinte. A bola iniciava sempre na mao do treinador,
ou num dos GR, langada para uma disputa entre jogadores, sendo importantissimo a preparagao
das 2% bolas. Apds o ganho da bola o foco de cada uma das equipas consistia em langar os
extremos, PL e dois médios interiores, para explorar situacdes de superioridade numérica de
5x3. De forma a introduzirmos mais gente, caso considerassemos pertinente, era incluido mais
um jogador (lateral do lado da bola), no processo ofensivo, sendo efetuada uma escala de
progressdo no exercicio. Podiam transitar para defender o espago os dois defesas centrais,
lateral do lado da bola e, em situagdes esporadicas, de maior duracdo do ataque, o médio

defensivo adversario poderia entrar no espago, de forma a potenciar a objetividade.

O ultimo exercicio, ¢ um exercicio de organizagao ofensiva de 11x11, sendo dado foco a 1*Fase

de construgao. O mesmo ¢ realizado de area a area, sendo cortado a largura em 7 metros, €

37



‘II UNIVERSIDADE
A DA MAIA - ISMAI

divido em 4 setores. O objetivo da equipa com bola, passa por conseguir realizar progressao no
terreno com bola, conquistando os setores e potenciar superioridade numérica em todos eles.
Em 1%Fase, os laterais € os centrais sao responsdveis por construir baixo € atrair a pressao,
extremos largos, num terceiro setor, € 6 como um elo de ligagdo possivel do 1° para o 2° setor.
M¢édios interiores, comportamento padrdo, caso 6 marcado baixa o médio interior do lado
oposto e oferece a ligacdo, ficando o médio interior do lado da bola responsavel por explorar
espaco entre linhas. Com o desenrolar do exercicio, foi também transmitido um foco defensivo
e comportamentos de jogo normais na nossa equipa, a importancia da coesao de linhas e
jogarmos a defender em 2 ou maximo 3 setores (prevenir ataques a profundidade), consoante o

adversario.

A unidade de treino, conseguiu atingir os objetivos pretendidos. A implementagdao dos
esquemas taticos em fases mais precoces do microciclo, ¢ uma discussao constante entre equipa
técnica, considerando que parece ser uma forma bastante pertinente se trabalhar a mesmo,
dando uma maior énfase, tal como ¢ devido, ja que se tém assumido como um fator decisivo
nos jogos nos ultimos anos. Os dois exercicios de organizacao ofensiva, conseguiram extrapolar
as qualidades dos atletas, apesar de a superioridade numérica, no primeiro deles, devia ter criado
mais situacoes de golo podendo, porventura, realizar um crescimento gradual no nimero de

jogadores que pode entrar nas zonas de finalizagao.

Sexta (MD-2)
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Figura 10 — Unidade de treino MD-2
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As ultimas duas sessoes de treino do microciclo/morfociclo, era uma altura ja de redugdo de
cargas e de complexidade “tapering”, de forma a recuperar dos dois treinos anteriores de cargas

elevadas e conteudo aquisitivo (Owen & Wong, 2009).

Nos treinos de MD-2, o foco era dado a agdes de velocidade, sendo, por norma, realizados
exercicios de técnica de corrida e de sprint, no inicio da sessdo de treino, apds o
aquecimento/ativacao geral. Na nossa perspetiva era essencial a exposi¢cdo dos atletas a sprints,
uma vez que as lesdes nos isquiotibiais apos acoes de alta intensidade sdo as que ocorrem com

maior frequéncia (Lee et al., 2017).

Os exercicios de prevengdo de lesdes, devem ser realizados como forma auxiliar as
componentes do microciclo dos processos de treino. Assim sendo, sdo utilizados como um

processo complementar as componentes técnico-taticas (Julian et al., 2020).

Apos ser realizada uma ativacdo geral, era dado maior énfase a velocidade e a técnica de
execucdo da mesma. O sprint, tal como referido por Mendiguchia et al. (2020), permite um
aumento do comprimento do fasciculo, além de potenciar a performance da velocidade dos
atletas. Neste sentido, exercicios que potenciassem a execugdo técnica do sprint, eram sempre
considerados, ja que estdo associados a capacidade de reduzir o risco de ocorréncia de lesao
nos isquiotibiais, musculo mais solicitado no tipo de contragdes excéntricas de alta intensidade

(Schuermans et al., 2017).

O primeiro exercicio do treino, apos a ativagdo geral e exercicios de velocidade, consiste num
meiinho de 9x2, com transi¢do de espagos. Os 9J em posse da bola, apos 8 passes, podem
transitar de espaco, apesar de ndo ser obrigatorio o mesmo. Os jogadores que se encontravam

ao meio, apoOs recuperarem a bola saem do mesmo, em troca com o jogador que perdeu a posse.

No segundo exercicio, em sequéncia daquilo que foi o trabalho realizado no dia anterior do
microciclo, fizemos um trabalho de esquemas taticos ofensivos, tendo em consideragao as

alteragdes na nossa equipa e zonas a explorar no adversario.

Quanto ao terceiro exercicio, 0 mesmo consiste numa situagao de pressing alto, em situacao de
pontapé¢ de baliza do adversario. Consideramos que quanto mais alto pressionarmos, mais perto
estamos de fazer golo ao adversario. O foco estava em realizar agdes muito curtas, com
intervengdo constante realizando somente um ajuste técnico tatico, padrao deste dia do

morfociclo (Aquino et al., 2016).
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Em ultimo, foi realizado um torneio de 3 equipas, 7x7, de forma a fomentar o espirito
competitivo, sendo para tal considerado que o niumero de jogadores e as dimensdes do campo
deviam fornecer condigdes para que fossem cobertas distancias superiores e a atingir agoes de

velocidade superioridades ao normal em jogos reduzidos (Batista et al., 2019).

A sessao MD-2 detinha um caréacter mais estratégico, com alguma incidéncia nos esquemas
taticos € momentos de pressdo. Os exercicios de treino corresponderam ao pretendido, mas s

0 momento competitivo € que vai permitir compreender o efeito daquilo que foi trabalhado.
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Figura 11 — Unidade de treino MD-1

O treino de Sabado (MD-1), era sempre um treino de retirar cargas (Ezequiel et al., 2020), onde,
por norma, eram efetuados treinos com vista a potenciagao do nosso jogo ao nivel dos esquemas
taticos. Com tudo, devido a divisdo estrutural do microciclo ter sido ligeiramente diferente,
permitiu-nos centrarmo-nos mais no processo de “tapering” (Garcia et al., 2018), com vista a
redu¢do de complexidade do treino, ja que o jogo ia ser de uma enorme exigéncia fisica, devido

as condi¢des do campo e climatéricas.
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O treino comegou com uns meiinhos, sendo seguido de uma ativacao geral. Posteriormente, foi
realizado um jogo ludico de reagdo, com vista a reducao da complexidade e potenciagdo espirito

de grupo. Acreditamos piamente, que ¢ essencial este tipo de trabalho.

Apos a realizagcdo da parte inicial, o treino teve um torneio de posi¢des, no qual o grupo de
trabalho era dividido por 5 grupos, sendo cada um deles constituido por jogadores que jogassem
nas mesmas posicoes. Os jogos eram de 45 segundos, em que a equipa vencedora seria aquele

a amealhar um somatdrio de pontos superior as demais

A sessdo de treino MD-1, foi criada com o objetivo de retirar carga, com enorme redugdo de
complexidade e duragdo. Perante a semana padrdo, na qual foram desenvolvidos os esquemas
taticos, foi dada uma primazia a aspetos como o retirar de informagao e de caracter competitivo,

comparativamente com a realizacao de exercicios dessa tipologia.

4.3.3.2 Apresentacdo e Reflexdo Microciclo 2 - Congestionado

Os microciclos congestionados apresentam como principal preocupagdo a recuperagao dos
jogadores, obrigando a uma gestao e organizagdo das diferentes unidades de treino, adaptada
as circunstancias temporais. O volume de exposi¢do € a principal diferenga neste tipo de
morfociclos, pelo que ¢ importante a manutencao dos padrdes de contragdo muscular para os
diferentes dias em relagcdo ao jogo, tendo sempre em consideracdo que o nimero de acoes e

repeti¢des de cada atleta devem ser mais reduzidos.

Com o chegar do fim da época desportiva, € importante seguir estes mesmos principios, uma
vez que a fadiga acumulada ao longo dos sucessivos momentos de treino e de jogo, tem
implicagdes no estado de forma dos jogadores, obrigando a uma gestao de cargas mais cautelosa
que se deve efetuar através da redugdo do volume de treino, independentemente de qual seja a

organiza¢do dos morfociclos.

Com jogo domingo e de seguida terga, o foco estava em conseguir recuperar os atletas, de forma

que estes fossem capazes de dar respostas cabais nos jogos.

O MD+1 consiste num trabalho de mobilidade para os jogadores utilizados e recuperacao ativa,
podendo ser incluidos em situagdes de posse de bola como apoios. Por sua vez, os jogadores
ndo utilizados, podiam ser expostos a situagdes de carga, relativamente reduzida, com a
implementa¢do de jogos reduzidos, exercicios de posse de bola ou de tatica individual. O

MD+2/MD-2, ¢ baseado em exercicio técnico taticos, com vista a sincronizagao da equipa para
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0 momento competitivo mais proéximo, sem nunca descurar o processo de recuperagao e de

“tapering”, no qual estdo inseridos.

O MD-1 consiste em passar uma mensagem puramente objetiva e facil de compreender, nos
quais os exercicios se baseiam em situacdes de bolas paradas (Garcia et al., 2018), e situagdes

técnico taticas, com pouco tempo na realizacao dos exercicios.

Devido a realizagdo do jogo da Taca de Portugal, ao final do dia (20h45), foi decidido que se
iria realizar um estagio no decorrer do dia, pelo que existiu uma sessao de treino matinal. Numa
sessdo de dia de jogo, o objetivo passava por reduzir as cargas e realizar exercicios de curta

duracdo com maior teor estratégico e de exercicios de bola parada.

Apos a realizagdo do 2° jogo do microciclo, entravamos novamente num processo de
recuperagao, mas como foco no momento competitivo. Devido aos dois jogos ja efetuados nesse
microciclo, o importante era ter em consideragao os jogadores utilizados e o facto de que, por
norma, os jogadores neste contexto de campeonato Portugal, ndo estdo habituados com o

calendario competitivo tao denso.

Em semanas congestionadas, a densidade de trabalho ¢ sempre superior para a equipa técnica,
principalmente em campeonato de Portugal, em que as mesmas ndo apresentam um numero
quantitativo largo de elementos, fazendo com as tarefas tenham que ser bem repartidas. Neste
tipo de semanas, existia um pensamento, apesar do foco estar no jogo seguinte, naquilo que
seria a preparacao do morfociclo com algum cuidado, ja que o tempo para trabalhar ¢ inferior,

pelo que a mensagem a transmitir € contetidos a passar ao plantel devem ser cirtirgicos.

Apesar de nao terem existido muitos microciclos congestionados, devido a participagdo na taga
de Portugal em que o Leca FC chegou aos quartos de final, a tabela seguinte demonstra um

microciclo dentro daquilo que acredita ser os pontos essenciais a realizar.
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4.3.3.2.1 Unidades de Treino

Domingo (MD+1)

© Jps redurido s

Figura 12 — Unidade de treino MD+1

Apos a realizagdao de um jogo no sabado, foi decidido efetuar uma sessao de treino ao domingo,

apesar de ser dia de jogo dentro de um microciclo padrao.

A sessdao de treino foi iniciada com meiinhos, seguida de uma ativagcdo geral para todos os

jogadores.

O segundo exercicio do treino, consistia numa situagao de passe (Y) que funciona como método
de ativacdo e primeira conexdo com bola na sessdo de treino, na parte fundamental.
Muito foco na rece¢do orientada e no acelerar da bola, além do critério fundamental na

qualidade do passe.

O terceiro exercicio ¢ caracterizado por uma posse de bola, em que o foco estd na procura da
profundidade. Duas equipas 10x10 (1JK + 2GR), procuram apos 8 passes ou variacao de centro
de jogo, conquistar a profundidade, que so sera possivel através de uma situagdo de passe ou

recec¢do orientada para o espago.

No tultimo exercicio da sessdao de treino, o grupo foi dividido em titulares e suplentes/nao
utilizados, sendo que os primeiros realizaram séries de reforco muscular, enquanto os segundos
competiram em 2 equipas num jogo reduzido (6x6), tentando, dessa forma, promover

contragdes musculares idénticas as de jogo do anterior.
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A unidade de treino atingiu os objetivos pretendidos, apesar de consistir num retirar de cargas,
devido a densidade competitiva, foi importante a implementacao, no processo de treino, dos
jogadores titulares, com estimulos curtos, sendo geridas as suas cargas no ultimo exercicio. No
ultimo exercicio, com a divisdo do plantel, os jogadores que ndo foram tdao utilizados,
realizaram um jogo reduzido, com menor duracdo comparativamente com uma sessao normal
do dia MD-1, ja que a semana de preparagao ¢ mais reduzida para o momento competitivo, pelo

que nao era pretendido a exposicao a niveis tao altos de carga.

Segunda (MD-1)
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Figura 13 — Unidade de treino MD-1

A sessdo de treino (MD-1), ¢ iniciada por um meiinho, seguido de uma situacao de ativagao

geral, promovendo, posteriormente, através de um jogo ludico, a velocidade de reagao.

Na parte fundamental da unidade de treino, ¢ realizado um exercicio técnico/tatico, de cariz
defensivo, em que o objetivo € realizar um pressing alto, através de uma situacao de pontapé
de baliza. O foco esta direcionado para o trabalho de indicadores de pressao e recuperar a bola
0 mais alto possivel, tendo em consideragdo, o facto de o adversario ser uma equipa que procura
a saida curta. Caso a equipa que se encontra a defender recuperar a bola, deve procurar marcar
golo na baliza. Por sua vez, a equipa que se encontra com bola (adversario), deve procurar

através do passe desmontar a pressdao adversaria, com o objetivo de passar com bola a linha
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tracejada. O exercicio € realizado com elevada taxa de intervengao do treinador, pelo que a sua

duragdo, por norma, nunca durou mais de 30 segundos.

No segundo exercicio, o objetivo passa pela defesa em dois corredores da equipa, a procura
constante, tal como demonstrado através do modelo de jogo, de recuperar a bola o mais alto
possivel, mantendo sempre as linhas juntas. Tal como o exercicio anterior, a interveng¢ao do
treinador € constante, ja que o foco passa por expor os atletas a altos niveis de contragao

muscular, num momento tao aproximado do jogo.

Como ultimo exercicio da sessdo de treino, sdo realizadas as bolas paradas defensivas, sendo
para isso realizada uma competi¢ao constante entre duas equipas. Neste treino, foi decidido a
alteracdo de jogadores nas equipas, de forma a estarem todos preparados, perante alguma

necessidade no jogo.

Apos concluida a sessdo de treino pressing médio-alto, o pressing médio-alto foi reajustado
principalmente na defini¢ao de saida em corredor lateral, tendo a sua duragao ter sido superior
ao planeado inicialmente. O segundo exercicio, com incidéncia na defesa de 2 corredores,

correu como pretendido, tal como os esquemas taticos.

Terca (MD)

@ Dot paradas sheraivas

Figura 14 — Unidade de treino MD

No dia de jogo, foi decidido entre equipa técnica a realizacdo de uma sessdo matinal, ja que o

momento competitivo seria somente ao final do dia (20h45).
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ApOs a ativagdo geral ser realizada, ¢ feito como primeiro exercicio da sessdo um exercicio de
1*Fase de construcao, no qual o objetivo seria, consoante aquilo que acreditdvamos que o
adversario fosse realizar, encontrar espacos dando os caminhos aos jogadores através da
intervencgdo regular no exercicio. Tal como na sessdao do dia anterior (MD-1), exercicios de
maior cariz tatico, seriam sempre efetuados com pouca duragdo, ja que o foco ¢ os atletas

encontrarem-se fisicamente aptos para o momento competitivo.

Ap6s ser realizado um exercicio de caracter ofensivo com incidéncia na 1°Fase, sem oposi¢ao
foram realizadas combinacdes ofensivas (10x0), em que o objetivo era promover combinagdes
e dinamicas ofensivas através de relacdes intra e intersetoriais, aproveitando alguns aspetos

promovidos pelo exercicio anterior.

Na sessdo de treino anterior, foram realizadas as bolas paradas defensivas, tendo nesta sessao
sido efetuadas as ofensivas. O objetivo passava por criar situacdes que, com base no padrao
apresentado pelo adversario, a nossa equipa fosse capaz de explorar e marcar golo. A equipa
que defende, apds a marcagdo do canto tinha como objetivo passar com a bola controlada ou

receber na profundidade na linha do meio-campo.

Por tltimo, tal como nos restantes microciclos, a sessdo anterior ao momento competitivo, era
marcada por um exercicio de competicdo entre equipas. Assim, foi realizado um exercicio com
foco na finalizagcdo, sendo que no final a equipa, das 3, com melhor pontuagdao entre golos

marcados e assisténcias, ganhava.

A sessao de treino, tendo sido realizada no dia de jogo, pretendia-se que os exercicios fossem
de curta duracdo e com bastante interven¢do, de forma a ndo sobrecarregar os atletas ao nivel

fisico, tendo ido de encontro ao que era pretendido por parte da equipa técnica.
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Quarta (MD+1)
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Figura 15 — Unidade de treino MD+1

No dia seguinte ao jogo da taca, foi decidido que se iria realizar uma sessao de treino, a meio

da tarde (15h30), em detrimento do horario padrao (10h).

A sessao foi iniciada com um meiinho, sendo o grupo, logo de seguida, dividido em duas partes.
Os titulares fizeram recuperagao ativa, enquanto os suplentes/ndo utilizados, comegaram a parte
fundamental da sessdo de treino, com um exercicio de posse. O exercicio era constituido por 2
equipas com 4 elementos cada, tendo 3 apoios que jogam pela equipa que se encontra em posse.
A equipa com bola, tinha o objetivo de dar largura maxima aproveitando o espago total
delineado, sendo que para pontuar tem que efetuar 10 passes aproveitando a superioridade
numérica (7x4). Apds a primeira série, ocorreu uma alteragdo de equipas, ficando as mesmas

para o exercicio final em formato de jogo reduzido.

Por ultimo, a sessao de treino teve como exercicio uma situagao de jogo reduzido (5x5) + 1JK,
sem qualquer limite de toques, existindo sempre uma situagdo de superioridade numérica
conferida pelo joker que, por sua vez, ndo podia ndo finalizar. Desta forma, a sessdo de treino

detinha exercicios com componentes fisicas semelhantes as do momento competitivo.

A sessdo foi extramente curta, sendo o objetivo de um retirar de carga e relaxamento fisico e

psicologico perante o jogo no dia anterior, que deteve um enorme mediatismo para os quartos
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de final da taca de Portugal. A exposi¢ao dos nao utilizados e dos suplentes aos exercicios de

posse e jogo reduzido, provocou e demonstrou algum desgaste fisico e mental nos atletas.

Quinta (MD+2/MD-3)
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Figura 16 — Unidade de treino MD+2/MD-3

A sessdo de treino, apesar de nos encontrarmos a 3 dias do momento competitivo € ja termos
realizado uma sessdo no dia anterior, ainda passar por momentos de cardcter recuperativo.
Assim, a duragdo da sessdao de treino pretendiamos que fosse muito mais reduzido, tendo em
conta aquilo que ¢ uma sessao (MD-3), que, por norma, consiste num trabalho com maior

incidéncia na capacidade resistente, com maior duragdo e distancia total percorrida.

Apos ser realizada a ativacao geral, o contacto com bola foi iniciado através de um exercicio
de passe com um formato de um losango. sendo efetuadas trés dinamicas para lado direito e
esquerdo (alternado). A primeira com uma circulacao em fun¢ao do losango, com recegao atras
do sinalizador (for¢ando a rece¢do orientada); a segunda uma circulagdo em tabela curta; e por

ultimo, a terceira com uma circulacao de tabela curta e longa.

O segundo exercicio do treino era caracterizado por acdes de promogao de componentes
técnico/taticos individuais, sendo também introduzidas acdes de superioridade numérica. O
exercicio consistia numa competicdo de duas equipas, no qual o mesmo comecava numa
situacdo de 1x1 em que o jogador (X) iniciava com bola procurando fazer golo na baliza

adversaria. Apos a finalizacdo, entrava um jogador para se juntar ao que se encontrava a
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defender (0), procurando através de uma situagao de superioridade numérica (1x2) fazer golo.
O exercicio retomava sempre com a bola a comegar na equipa (x) com bola. Apds os 3’

trocavam-se as func¢des, comecando a equipa (o) com bola.

No terceiro exercicio da unidade de treino, foi realizado um jogo reduzido (Gr+7x7+GR+6AP),
em que o objetivo passava por realizar uma competicdo entre 3 equipas. Os apoios, somente
ofensivos, desempenhavam fungdes de envolver e criar situagdes de superioridade numérica
em corredor lateral, sendo que os de lado oposto tinham que, obrigatoriamente, entrar em zonas

de finalizagao.

A sessdo de treino permitiu uma exposi¢do, apesar de reduzida ao nivel da duracao total da
mesma, adequada ao dia semana ja que o objetivo, apesar da introdugdo de algum contetdo,
consistia essencialmente em recuperar os jogadores completamente, com vista a estarem
fisicamente e psicologicamente preparados para o momento competitivo do morfociclo. Apesar
de algum desgaste acumulado nos jogadores, a unidade de treino conseguiu atingir o pretendido.
A intermiténcia, a divisdo de tempo entre o descanso e trabalho, correu de fei¢ao, permitindo
uma gestdo adequada das cargas, assim como a competitividade nos dois exercicios permitiu

que 0s mesmos atingissem uma maior dimensao.

Sexta (MD-2)

‘1-‘;1 Futetol Oube

Pane 0 fre
> gty e A e [,

e = - o = - Oy b - e —

Vot ot it Lav st Ottt £ 4gu

@ Ovganiaacie ohe

@ Werton c3m amag b

S L L h

P N

Figura 17 — Unidade de treino MD-2
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A unidade de treino foi iniciada por um exercicio de meiinhos com reacao, sendo dado uma
maior énfase a capacidade de reagdo dos atletas. O exercicio continha 4 espagos, sendo que s
3 comecavam com um jogador ao meio, enquanto o que sobrava encontrava-se livre. Apos a
perda da bola o jogador que perde devia procurar uma reagao imediata a perda, encontrando o

espago vazio noutro quadrado que ndo o seu.

O segundo exercicio baseia-se num jogo reduzido de 3 equipas (7x7+7), no qual uma das
equipas se encontrava a pressionar num quadrado, numa situacdo de inferioridade numérica
(7x4) — os restantes 3, ficavam como pontos de ligagdo, 2 a largura e 1 como apoio frontal, para
a saida de bola, ap6s recuperagao, fosse efetuada por um deles. Recuperando bola a equipa que
a perde nao podia deixar o adversario, realizar o seu objetivo que era variar a bola para o
quadrado oposto. Caso a equipa que estava a pressionar recuperasse a bola e a entregasse no
outro espago, assumia a posi¢cao da equipa que se encontrava com bola, fazendo com que essa
tivesse uma reagao a perda forte, tentando recuperar a bola o mais rapido possivel no espago
para onde transitaram. As equipas com bola podiam realizar também a varia¢dao de espaco ao
fim de 8 passes, com a possibilidade de a perderem por 2x (2 bolas fora — sem variagao).

Exercicio extremamente curto, s6 com o foco da reagao.

O terceiro exercicio consistia numa situagdo de processo ofensivo, com incidéncia na fase de
criacdo. A equipa (x) procurava através de bloco médio/baixo, aguentar as linhas e apds
recuperar a bola tinha como funcdo marcar golo na baliza, sendo que as suas referéncias de
pressao era quando a bola caia em corredor lateral. Por sua vez, a equipa com bola (o) devia
procurar ganhar setores e criar sempre situacoes de superioridade numérica, sendo importante
existir sempre largura a ser dada por extremo ou lateral, além das ruturas constantes sobre a

linha defensiva adversaria.

O torneio de 3 equipas, tipico de final de semana durante um microciclo padrdo, permitiu a
conclusdao do treino. A equipa com melhor resultado (liga a 3), ou seja, mais pontos

conquistados no total dos quatro jogos efetuados, ganhava o torneio.

Ap6s a conclusdo da sessdo de treino, verificou-se que os exercicios de reagdo surtiram o efeito
de redugdo de complexidade, aumentando a predisposicao e qualidade na tarefa. O exercicio de
organizacgdo ofensiva pretendia uma conquista de espagos, sendo que as dimensdes do espaco
e numero de jogadores podia ter sido mais reduzido ou aumentado de forma progressiva, de
forma que existisse maior sucesso no exercicio. A conclusdo com um torneio de 3 equipas,

permitiu que o treino fosse concluido com altos niveis de intensidade e de competitividade.
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Sabado (MD-1)

Figura 18 — Unidade de treino MD-1

A sessdo de treino de MD-1, € caracterizada pela sua baixa complexidade, de forma a otimizar
a performance, pelo que tarefas de treino foram muito reduzidas (Van Cutsem et al., 2017).
Assim, o treino MD-1, foi aquele em que existiu uma menor intensidade ao nivel das variaveis

e demandas fisicas.

A sessdo foi iniciada por meiinhos, seguidos de uma ativagdo geral composta por mobilidade

articular e de um exercicio com foco na velocidade de reacao de caracter ludico.

No primeiro exercicio fundamental foram realizadas as bolas paradas ofensivas, sendo que a
equipa que defendia tinha a funcao de, apds o canto ser marcado, passar com bola controlada
ou receber na profundidade transpondo a linha do meio-campo. Uma das equipas representava

o adversario, sendo efetuada uma competi¢ao entre as mesmas.

De forma a concluir a semana de treinos, foi realizada uma competicdo de 3 equipas de
finalizagcdo, com combinagdes de corredor a 3 homens. No final, a equipa com maior somatdrio

de golos e assisténcias ganhava.

O microciclo foi concluido com uma unidade de treino de curta duragdo, sendo as bolas paradas
e a finalizagdo caracterizadas por um momento competitivo, que correspondeu ao que era

pretendido pela equipa técnica, competi¢do maxima e aumento da pré-disposi¢cao mental.
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4.4. Competicao vs Processo de Treino

4.4.1 DimensGes do Jogo

A literatura sugere que existem quatro dimensdes associadas ao jogo de futebol, que embora
interajam entre si, possam ser reconhecidas e exploradas separadamente, tal como apresenta a
Figura 24. Deste modo, temos que as quatro dimensdes associadas ao jogo de Futebol sao:
Dimensao Téatica, Dimensao Técnica, Dimensao Fisica, Dimensao Psicologica (Carvalhal et al.,

2014).

Dimensao

Psicolégica

Tatica

Figura 20 — Visdo Tradicional das Dimensoes de Jogo Figura 19 — Visdo Tradicional das Dimensdes de Jogo
(Baseado em Oliveira, 2004) (Baseado em Oliveira, 2004)

Oliveira (2004) sugere uma evolu¢dao na linha de pensamento sobre esta tematica. O
pensamento sobre esta problematica tem evoluido no sentido de que a dimensao tatica ¢ a
orientadora e geradora de todo o processo de jogo, treino e ensino de futebol. Desta forma, a
dimensao tatica ndo deve ser olhada como uma das dimensdes tradicionais do jogo, mas sim
como a dimensao que transmite sentido e logica a todas as outras, tal como demonstra a Figura
25. Afonso (2020) corrobora esta ideia sustentando que os modelos mais recentes de
periodizacao do treino, como a periodizagdo tatica, encaram a dimensdo tatica de um modo
mais abrangente, procurando que o jogo seja compreendido como um todo funcional e ndo

como a soma das diferentes dimensdes do jogo independentes entre si.
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Oliveira (2004) considera que no processo de treino o que se trabalha sao os principios de jogo
da equipa. O mesmo defende que os principios de jogo sdo as caracteristicas € comportamentos
que as equipas exibem nos diferentes momentos de jogo, podendo ser considerados padrdes
técnico-taticos de comportamento representativos do modelo de jogo da equipa. Além disso, os
principios de jogo podem ser encarados como um conjunto de normas que permitem dotar os
jogadores de solucdes para responderem eficazmente aos problemas colocados pelo jogo

(Costa, 2009).

A interacdo entre os diferentes principios e subprincipios de jogo irdo formar a organizagao

funcional da equipa, a identidade da equipa (Miranda, 2009).

4.4.2 Principios de Jogo

Os principios de jogo, referentes sempre ao jogo de uma equipa, podem ser divididos em dois
grandes pontos os gerais e os fundamentais. Entao, ¢ o modelo de jogo - uma estrutura dinamica
e em constante evolugdo - que deverd orientar o processo de treino (Afonso et al., 2020). Do
mesmo modo, Carvalhal (2014) considera que a forma como o treinador pretende que a sua
equipa jogue tem origem no processo de treino. Assim, os exercicios, criados segundo a
especificidade do modelo de jogo da equipa, devem traduzir os comportamentos e principios
que devem condicionar as decisdes tomadas pelo atleta.

Os Principios de Jogo Gerais assumem essa nomenclatura pois sdo transversais a todos os jogos
desportivos coletivos e respetivos momentos de jogo (Costa, 2009). Estes principios traduzem
as relagdes de espago e tempo existentes entre companheiros de equipa e os respetivos
adversarios. Através da literatura podemos afirmar que existem trés grandes principios gerais

(Oliveira et al., 2017):

1) Impedir a inferioridade numérica,
2) Evitar a igualdade numérica

3) Criar superioridade numérica.

Por sua vez, os Principios de Jogo Fundamentais procuram criar um conjunto de regras que
guiem as agdes coletivas e individuais, sendo que o seu cumprimento permite a criagdo de
desequilibrios no adversario, ao mesmo tempo que estabiliza a equipa fazendo com que exista
uma correta intervencao perto e longe do centro de jogo (Oliveira et al., 2017). Deste modo, na
fase de jogo ofensiva e defensiva, a equipa deverd respeitar os seguintes principios

fundamentais.
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Tabela 10 — Principios fundamentais

Principios Fundamentais

e Penetragdo

e  Cobertura
Ofensivos e  Mobilidade
e  Espago

e  Unidade Ofensiva

e  Contengao
e  Cobertura
Defensivos e  Equilibrio

e  Concentragao

e  Unidade
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Fases Ataque (com posse de bola) : Defesa(sem possede bola)
Conservar & boka : Irpeds 8 progressdo o adversino
W Comarur agdes ofersrvas : I Redun © espaco de 1090 adversino
Operacionais Progreds peto campo de j0go adversano i Proteger a bokza
Crax stuagles de fnalzagdo : I Anuiar s stusgles de finakzacho
Fnakzar » bakza adversing : i_Recuperar a bola
Penetracao : Contencso
D 3 organa; adverséra - -Dwrwnun © e5pag0 de 3030 ofensiva do portador da bola
< Atacer dwetamente 0 advers&no ou a bakea -Oventar a progress30 do portador da bola,
- Count s2uaCias vardosss Pars O Sague om : - Parar ou SrEsa 0 MAQUE OU CONYS-Mague Mdversing,
MrIos FUETHNCOS € eIpacn : Mm-mp.nwbmuul
Cobertura Ofensiva o as de passe a ouro jogader
-Dar apow a0 da bola he H ATvErsIne
opoles para a sequénca @0 8 . Grthe tavoreca progrevio carpo
0-1-\’:’0 m:eueo da |} :::;;“ e paly Sl
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- Cruw Srsoaitno ra crgansacho defermeva a Cobertura Defensiva
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F 4 Garante a da Se 2o g pelo jogador de contenglo
O 1.7 € confanca 30 oaice de contenglo para
Lo aples de ruphora da organzacho defensiva |: "nmmmm-wmm
adversdna, g | portador da bola
SADIESEntar-Se €M UM eSpao MUlD Propiceo para a |:
conecugo do got A a na regilio de Gnputa de bola.
“Craw Wrbas de passe em profunddade. : “nmu"w-WQWQ
“Consegue o domino da bola para dar seqiéncia a | 3> coberturs defermva,
3o of (passe cu fnakrack : 8 1 -Cotrwr evertums knhas de passe:
Espago 'g “Marcar potencians jogadones Que POdem receter & ol
Uthzar e amplar 0 espago de Qo efetivo da |1 D { -Fazer sotre 0 ca ol
equpe : R ou afastar 3 boka da 2ona onde ela se encontra
e m o O I uam——
QAN BIreTRM ‘o mcmnw
Ovficutar as agles de marcaclo da equpe I C © pgo ok S0 Pars 2onss Se mencs
Facltar o acles clermevas s equpe i Sumento de pressBo No Centro de Qo
G0 GO PNt ao : %ﬂn
omw u-m.u—hm-‘un g - Permitr a equipe defender em unidade Ou em BIOCo,
dar SEQUENCIa 30 PO $ -Garante e dmeca erve as
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Figura 21 — Principios de Jogo (Costa, 2009, p.660)

Com base em tudo o que ¢ vivido e presenciado ao logo da carreira, permite que um treinador

va adquirindo os seus métodos, criando a sua filosofia e desenvolvendo o seu modelo de jogo.
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Nessa perspetiva, ha pontos como os principios de jogo que, tal como a lideranga e outras
vertentes como a comunicacdo, sdo intrinsecas a pessoa, apesar de existir sempre um
desenvolvimento gradual. Tendo isso em consideragdo, as esquipas precisam de um fio
condutor para que a interacao dos jogadores seja coerente, de forma a emergir uma forma de
jogar e potenciar a mesma. Assim, os macro principios daquilo que era os principios da equipa

estdo representados na figura abaixo.

Agressiva reagao Coesdo
Variabilidade m a perda R Intersetorial

Figura 22 — Macro Principios

Assim, ¢ fundamental a criagdo de principios e subprincipios que transmitam a identidade do
treinador na atividade produzida pelos seus jogadores em campo (Azevedo, 2011). Ao nivel do

processo ofensivo e defensivo, ¢ possivel dividi-lo em dois momentos o de organizacao e de

transicao.
Tabela 11 — Principios de Jogo
Principios de Jogo
Ofensivos Defensivos
. - e Dimensao estratégia (condugdo adversario
e  Procurar constantes situagdes de
g o L para as zonas que pretendemos); Q
= superioridade numérica — em todas as g
g e  Defender mais longe da baliza; E.
‘5 3 fases; N
° e Coesio setorial (Intra e Inter) - em todas as 2
ks e Ligacdo entre setores; ©
g 3 fases; g
= e Inteligéncia na progressao; L. . ol
E" & prog e  Eliminar linhas de passe; §
@) e  Variabilidade nos corredores central e e 5
. Existéncia constante de coberturas;
laterais (Identificagdo espaco livre);
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. ~ e Aproveitar desorganizacdo momentanea -
e Conferir solugdes ao portador da bola; P & ¢

N Counterpressing 6s;
e Solugdo em corredor central como

ap e  Reorganizar caso ndo existam condicdes;
1?linha de passe;

. Equilibri Cobert Inteligéncia/
Inteligéncia individual para o coletivo, * quilibrios ¢ Cobertura  (Inteligéncia

Leitu - gui lo colega);
na procura de espagos e colegas; citura espagos - guiar pelo colega);

e Anular possiveis linhas de passe;

Transi¢do Ofensiva
[ ]
BAISUQJO( OBIISURI]

e Criacdo de espacos por parte dos

jogadores livres;

4.4.3 Modelo de jogo: Funcdes Equipa Técnica

1. Respeitar os vinculos que o ligam a Institui¢ao;
2. Promover um caminho de desenvolvimento da equipa que lhe parega mais correto;

3. Focalizar com maior precisdo as fungdes taticas que irdo ser atribuidas e cumpridas pelos
jogadores;
4. Fomentar uma melhor comunicagao interna, isto ¢, uma linguagem comum entre os jogadores

e entre estes e o treinador;

5. Evitar que determinado tipo de jogadores, devido as suas particularidades e competéncias,

possam desvirtuar o proprio modelo, de forma a valorizarem-se somente a eles proprios;

6. Potenciar um determinado tipo de atitudes, decisdes € comportamentos que reproduzem as
caracteristicas e particularidades do modelo de jogo, em que a criatividade das agdes dos

jogadores € uma trave-mestra da sua construgao;

7. Direcionar objetivamente a responsabilidade do incumprimento dos objetivos delineados

para a época desportiva;

8. Estabelecer a possibilidade de alteragdo pontual de pressupostos que nao sao compativeis

com a evolugdo do rendimento desportivo da equipa;
9. Exigir que cada elemento da equipa cumpra as regras da vida coletiva previamente definidas;

10. Desenvolver uma condi¢do ética em que os fins ndo podem justificar a utilizagdo de
qualquer meio. Se este aspeto ¢ unanimemente aceite para os escaldes de formagdo, deve

estender-se da mesma forma, para o alto rendimento.
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4.4.4 Modelo de Jogo

O jogo de futebol ¢ classificado como um “‘sistema de sistemas”, uma vez que o jogo representa
a interacao e cooperagdo entre os constituintes de um sistema e as interagdoes de oposi¢cao com
o outro sistema apresentado pelo adversario (Silva, 2008). Os sistemas sdo sobretudo um
conjunto de relagdes entre os seus elementos, onde estes interagem e desenvolvem relagdes

entre si (Tobar, 2018).

No futebol, grande parte das suas agdes sdo de componente excéntricas, as suas agdes estao
cada vez mais intensas, sendo as mais relevantes sao o sprint, a aceleracdo, a desaceleragao, os
saltos e as mudancas de dire¢ao (Barnes et al., 2014). Uma partida de futebol ¢ caracterizada
por breves periodos de atividade linear e multidirecional de alta intensidade, intercalados com

periodos de recuperacao variaveis (sejam eles mais longos, ou mais curtos).

Todos falam de tatica utilizando numeros. A tatica consiste em saber qual ¢ a qualidade da
nossa equipa € como ¢ que vamos conseguir obter o maximo rendimento em fun¢ao dos nossos
pontos fortes e os pontos fracos do adversario e da forma como eu conseguirei aproveitar-me
deles. Isto ¢ tatica. Exige trabalho. A tatica €, sobretudo, definida pela bola. Quem a tem
comando o jogo do ponto de vista territorial e psicologico e acaba por ter aquilo que ¢ mais
importante no jogo, que € ter a iniciativa. O futebol € definido por um jogo de espagos, um jogo
de constante procura de solugdes perante os diferentes constrangimentos que nos sao impostos

pelo “caos” do jogo em si.

Os principios de jogo que se pretendem implementar nas equipas, os Macro principios, 0s
subprincipios do jogo, sdo pontos de partida para toda a metodologia de treino e orientagao
comportamental. Pontos que, no modelo de jogo, consideramos importantes, mas que nao
devem reduzir as possibilidades de agdo do jogador. De forma a permitir que os principios
possam ser assimilados pelos jogadores, € necessario que o processo de treino esteja de acordo
com o modelo de jogo, dado que os mesmos que se pretendem interiorizar nos atletas deverao
ser inerentes a forma de jogar que se pretende. Segundo Silva (2008), a principal funcao do
processo de treino € a construgao de uma forma de jogar através da organizacdo comportamental
dos jogadores nos diversos momentos de jogo, definido pelos principios de jogo que o treinador

concebe.

O modelo de jogo ¢ a definicao do treinador e a forma de ele ver como quer a sua equipa a
jogar, ou seja, consiste no “nosso” jogar € em tudo o que isso engloba, tendo em consideragao

o contexto, a equipa, a cultura e a competi¢ao onde estd inserido. O modelo de jogo ¢ um
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conjunto de ideias e principios que determinam uma forma de jogar (Azevedo, 2011). Assim
sendo, define-se que o mesmo ¢ uma representacao de uma realidade complexa (Garganta,
1996), que carateriza uma forma especifica de desempenho coletivo e individual do jogo de
futebol. A ideia de um treinador ndo pode ser fechada, nem acabada, mas algo que esteja sempre

em constante evolucdo e, dessa forma, num enriquecimento e crescimento do jogar.

Cada jogador ¢ produtor e responsavel pelas suas decisdes e agdes, isto €, do seu jogo e
conjuntamente com os outros colegas, o produtor e corresponsavel por um projeto de jogo
coletivo. E fundamental que cada jogador, no quadro do setor de jogo em que se enquadra,
intervenha ativa e eficazmente, contribuindo para a concretizagao dos objetivos da equipa. Nao
sendo meros participantes que se alimentam a custa dos outros, acabando, mais tarde ou mais
cedo, por destruir ou corroer todo o trabalho coletivo. A estrutura de uma equipa exprime-se
por um dispositivo tatico que determina o arranjo posicional dos jogadores dentro do espago de
jogo, ajudando-os a compreenderem e a operacionalizarem as suas fungdes tdticas e
responsabilidades no plano individual e no plano coletivo, isto €, na sua interdependéncia

comportamental, agindo como membros solidarios dentro de uma equipa.

Esta solidariedade e interdependéncia comportamental significam que cada jogador se ajusta
de forma a constituirem um todo, com um sentido e identidade propria. Procurar sempre a
melhor opc¢ao deve ser apanagio dos onze jogadores de cada equipa. Significa garantir melhores
probabilidades de sucesso. Por vezes, tal afasta-te da notoriedade. Porém, aproxima a equipa
do golo. Decidir bem ¢ uma questdo de aumentar as probabilidades de fazer a equipa feliz.
Procurar sempre a melhor opgao € valorizar toda e qualquer acdo que aproxime a equipa do
golo e ndo procurar a notoriedade a cada toque. E ndo procurar ficar na ficha de jogo a qualquer
preco. Escolher o melhor caminho, decidir bem, significa que as probabilidades de marcar

aumentarao.

O modelo de jogo pode ser dividido em quatro momentos de jogo (Oliveira, 2004), referentes
aos momentos de ataque e defesa, bem como dos momentos de alternancia entre eles, transi¢des
ofensivas e defensivas, sem nunca descurar a enorme preponderancia que os esquemas taticos

tém assumido.

4.4.4.1 Organizacio Ofensiva

O jogo ¢ caracterizado por 4 momentos e diversas fases dentro desses mesmos, pelo que a

imagem, pretende demonstrar através de uma representagdo comportamentos “padrao” da
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equipa do Lega FC, na época 2021/2022 em organizagdo ofensiva. Neste momento, o objetivo
passa por promover constantes superioridades numéricas e potenciar o jogo ofensivo através da

bola e a variabilidade conferida pelo espago concedido.

Criagdo Finalizag3o

Figura 23 — Representacéo grafica das trés fases da organizagéo ofensiva

Em saida curta, através de pontapé de baliza, o padrao da equipa era a construgdo a 4, feita
pelos 2 centrais e 2 laterais. O 6 assume um papel importante, na perspetiva, de ser um elo de
ligagdo, procurando jogar uma linha acima da 1°linha de pressdo adversaria. Consoante a

dimensao estratégica, podiamos variar a saida.

Figura 24 — Saida em pontapé de baliza

Os laterais assumem uma enorme importancia no seu posicionamento, na construcao. O facto
de eles construirem bem baixos, além de trazer marcadores diretos a largura, criarem espagos

por dentro para os médios e a largura para os extremos.
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WM PLAY

Figura 25 — [%ase de construgdo
Em 1?Fase de construgdo, a mesma era feita, tal como em situacao de pontapé de baliza, com

os 2 defesas centrais e os laterais baixos, com o objetivo de atracdo da equipa contraria, de

forma a criar espagos dentro do bloco adversario.

Figura 26 — 1%*fase de construgdo + Construcéo a 4

Caso, a bola entrando em 1°Fase, no corredor lateral, deveriam existir sempre solugdes para os
nossos laterais. Podiamos ultrapassar uma pressao mais alta do adversario, através de uma
ligagcdo mais longa, com o objetivo de variacao de centro jogo, explorando o médio interior do
lado oposto ou o avancado (PL), para a ligacdo indireta, com intuito final de chegar ao MI do

lado oposto.
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Figura 27 — Ligacao + Possibilidade ultrapassar pressdo

A ligagdo entre setor defensivo e intermédio, era feita através de passes curtos, com a
importancia dos médios interiores, compreenderem os espagos a explorar. Em caso de marcagao
individual ao 6, médio interior do lado oposto aproxima, sendo a linha de passe para o central
do lado oposto em bloco médio, projetando-se o médio interior do lado da bola, para um espago

entre linhas, tal como ilustrado na imagem.

Figura 28 — Ligag¢do + Fungdo médios perante marcagdo individual ao 6

M¢édio interior do lado da bola, em fase de ligacdo, com a fun¢do de aproximar, bem como o
avangado, criando um quadrado ou losango com 6, dois médios interiores € o avancado.

Extremo responsavel por conferir largura, atraindo defesas e criando espagos nas costas.
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Figura 29 — Responsabilidades linha média e ofensiva perante linha alta adversaria

Caso a marcacao ao 6, ndo esteja a ser efetuada, médio interior do lado da bola aproxima,
explorando o espago entrelinhas o médio interior do lado oposto. Em fase de ligacao, ¢
importante a largura dada pelos extremos e a aproximag¢ao do avangado em apoio, de forma a
criar espagos nas costas, que podem ser explorados através de ruturas de tltima linha, por parte

dos médios ou avancados e extremos, através contramovimentos simples.

Figura 30 — Permuta na fungéo dos interiores perante MI e linha alta adversaria

Bola entrando a largura em fase criacao, liberdade de movimentos, exploracao de situagdes de

superioridade numérica, em qualquer de um dos corredores, com dindmicas de 3° homem,

63



‘Il UNIVERSIDADE
A DA MAIA - ISMAI

overlaps, underlaps. Acima de tudo, potenciacao das caracteristicas individuais dos atletas em

meio-campo ofensivo.

/
/' ™ PLAY

Figura 31 — Criagéo situagdes superioridade numérica corredor lateral

Quando existia uma atracdo do adversario em corredor lateral, o nosso objetivo, podia passar
por ferir o mesmo, do lado da bola, consoante a dimensao estratégica ou, como padrao equipa,

variar o centro de jogo.

Saida em passe apoios frontais + VCJ

Figura 32 — Atracéo adversario ao corredor lateral + Variagdo centro de jogo
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Em fase de criagdao, quando médio interior recebe a bola dentro do bloco adversario, mais em
concreto no espaco entre linhas, apds a variagao de centro de jogo, importancia de movimentos
de ataque a profundidade do extremo do lado onde iniciou a jogada. Além disso, € responsavel,

pela largura, num primeiro instante, o extremo do lado para qual vai existir a variagao.

e O O

T Curolbic Y Curc” ' T CuroBic m
" '

Figura 33 — Criagdo com bola entre linhas

Em fase de criagdo e finalizacao, liberdade ao nivel das combinac¢des em ultimo ter¢o, com
potenciacdo sempre das caracteristicas individuais dos atletas e situagdes de superioridade

numérica e qualitativa.

cormedor JM « Possibécace

WM PLAY

Figura 34 — Criagao de situagdes numérica nos corredores e dinamicas
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Além do coletivo, o individual ¢ essencial, para que exista um rendimento do coletivo. Potenciar

situagdes de superioridade numérica e qualitativa em ultimo terco, com situacdes de 1x1 ou

2x1.

Ultimo Terco 1x1

" ey

Figura 35 — Potenciagdo das caracteristicas individuais em ultimo tergo

As zonas de finalizagdo, sao importantissimas de ser preenchidas, com liberdade total para a
chegada as mesmas zonas, sempre com foco também no equilibrio defensivo. No minimo 3H,
a chegar a zonas de finalizacdo, criando sempre superioridade numérica dentro da area

adversaria.

—~
Ocupar Zonas Finalizacéo

Figura 36 — Situagao de zonas de finalizagéo

66



‘ll UNIVERSIDADE
A DA MAIA - ISMAI

4.4.4.2 Transicao Defensiva

No momento da perda, a equipa deve adotar uma postura de reacdo imediata a perda, caso
existam condig¢des procurando ser muito intensos na procura de ganhar a bola novamente. Caso
as condi¢des ndo estejam reunidas, colocacao entre bola/baliza e uma procura de reorganizar as

linhas e defender o controlo da profundidade.

Controlo Profundidade

Figura 37 — Referéncia grafica de aspetos importantes no momento de transi¢éo defensiva

No momento da perda, contra equipas que adotam uma postura de transicdo mais rapida e
objetiva, existe um maior foco no retirar da profundidade e acompanhamentos das ruturas por

parte dos homens da linha defensiva.
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Figura 38 — Retirar profundidade perante perda e bola descoberta
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Apos perda de bola, os médios assumem um grande protagonismo. Caso seja ultrapassada uma
forte reacdo a perda, comportamento identitario da nossa equipa, os médios, bem como a
restante equipa deve ter um comportamento de se colocar entre bola/baliza, em detrimento da

realizagdo de movimentos diretos a0 homem. Foco consiste na protecdo do mais importante,

sempre. Defender a baliza.

\ COLOCAR ENTRE BOLA|BALIZA 1|

Figura 39 — Colocagao entre bola/baliza

Caso a ligacao seja mais direta, os jogadores da linha média tém a responsabilidade de preparar

as 2*Bolas, de forma a sermos agressivos € obtermos a bola, o mais rapido possivel.
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Figura 40 — Preparagédo das 2%bolas
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4.4.4.3 Organizacdo Defensiva

Em momento de organizacao defensiva, a pressdo deve ser sempre alta, porque recuperando a
bola alto, estamos sempre mais perto de marcar golo. Defender com as linhas juntas e procurar

sempre estar equilibrado e realizando as coberturas defensivas com sucesso.

Pressdo Impedir Criag3o Impedir Finalizagdo

Figura 41 — Representacéo graficas das trés fases em organizacdo defensiva

Relativamente a 1*°Fase de pressao, em situacao de pontapé de baliza, os 3 jogadores da frente,
sdo responsaveis por iniciar a pressao. Extremos, por norma, iniciam pressao ou caso PL inicie
pressao, tal como ilustrado na imagem acima, extremos mantém a posi¢ao e impossibilitam a

ligacdo para espaco central pelos médios do adversario.

Figura 42 — Press@o em pontapé de baliza
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Importancia, quando PL inicia pressao, médios interiores sejam pressionantes,

independentemente da ligacdo seja efetuada, por partes dos centrais adversarios, para corredor

central ou corredor lateral.

Figura 43 — Press@o em pontapé de baliza + Identificagdo pressdo médios interiores

Quando construcdo efetuada a 3, PL inicia pressao sob central do meio, enquanto extremo tem
a funcao de estar preparado para, caso bola entre num dos centrais dos corredores, poder saltar

pressao.

Figura 44 — Pressao alta em 1*fase
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Perante o sistema 1-4-3-3, predominantemente utilizado, durante a época desportiva, uma das
fungdes dos extremos ¢ estarem a defender em dois corredores, encontrando-se sempre

preparados para saltar linhas e recuperar a bola o mais alto possivel.

Bola Coberta + Subida linhas

Figura 45 — Pressao em bloco médio + Defesa em 2 corredores

Bola em corredor central, extremo do lado da bola, prioridade fechar sempre espago central,
reduzindo o espaco entre si € o médio interior. Extremo do lado oposto, sempre pronto para
dividir espago, preparando-se para a possibilidade, na existéncia de passe paralelo ou recuado,

de subir as linhas.

Figura 46 — Espacos interiores fechados com bola em corredor central
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Em bloco médio, em casos de tentativa de varia¢ao de centro de jogo por parte do adversario,
extremos e médios interiores com responsabilidade de reduzir espaco intralinha média, sendo

0 6 (Médio Defensivo) responsavel por ser o homem do equilibrio da equipa.

Figura 47 — Coberturas defensivas + Equilibrio em bloco médio

Em situagdes de variagdo de centro de jogo, os movimentos da equipa ¢ colocarem-se entre

bola baliza, como prioridade. A movimentac¢ao nao deve ser circular.

Fechar bola baliza 1

-
:

- B e —— e = — —

/
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Figura 48 — Impedir exploragdo espago central bola/baliza

Em bloco baixo, quando lateral atraido a largura e central realizando a cobertura ao lateral, cabe
ao 6 realizar a compensagao e preencher espaco em corredor central. O médio interior do lado

oposto, em situacdo de cruzamento, deve preencher o espaco a entrada da area.
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Figura 49 — Coberturas a corredor lateral

Em caso de lateral ser atraido a largura, o 6 fica com responsabilidade de acompanhar ruturas
no espaco entre central/lateral. Desta forma, permite-nos criar superioridade dentro da area do
lado oposto. Central, mais proximo da bola, deve ter sempre a referéncia de zona, enquanto o

central e lateral do lado oposto ter referéncia de homem e, se possivel, marcar o homem.

= - - W L ~ T T = -y » —
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Figura 50 — 3%*fase bloco baixo + Referéncias area bola/homem

4.7.4.4 Transicao Ofensiva

No momento de recuperagao da bola, o foco deve ser olhar para a baliza adversaria e marcar

golo. Perante os espagos em que recuperamos ¢ aquele que ¢ o concedido pelo adversario, os
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objetivos devem ser fornecer condi¢cdes de passe aos colegas realizando ligacdes através de
apoios frontais e efetuar variagdes de centro de jogo atraindo o adversario com o intuito de

explorar o lado contrario. A profundidade deve ser explorada através de ruturas constantes.

Ligagdo

Figura 51 — Representacéo grafica das acdes predominantes em transi¢do ofensiva

Em situagdes de recuperacdo de bola em meio-campo ofensivo, o foco deve ser em criar

situagdes de superioridade numérica e sermos objetivos e pragmaticos nas agoes.

Figura 52 — Recuperacgao bola alta

Quando a equipa se encontra em situagdes de superioridade numérica, a importancia de o
homem da bola atrair a linha defensiva, respeitando a largura conferida por dois homens. Criar

situagdes de overlaps e ruturas, consoante o numero de jogadores.
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Figura 53 — Atracdo da linha defensiva adversaria + Criar situacdes finalizagdo

Um dos focos perante a reagdo a perda agressiva da parte dos adversarios, deve ser a retirada

da zona da pressao, através de apoios frontais.

Figura 54 — Retirar da zona de pressdo + Apoios frontais

4.4.4.5 Esquemas Taticos

Ofensivos
Diferentes solu¢des consoante jogo e espago, dimensao estratégica, apesar de ter sempre uma

solucdo curta e uma ou duas solugdes planeadas para aproveitar na area.
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Cantos: Equilibrio 1 + 3 Homens entrada na area + 5 Homens area + 1 Batedor

CANTO OFENSIVO
{5 SINAIS
2- 10
3 -
4-
5.
G o
7
B o
9- 7

Figura 55 — Representagao grafica dos cantos ofensivos

Livres: Equilibrio 1 + 2 Homens entrada na area + 5/6 Homens area + 1/2 Batedor

LIVRE OFENSIVO

1- SINAIS
2. 10
9.
4-
5.
:. 9 8 2
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9- 3
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Figura 56 — Representagdo grafica dos livres ofensivos

Defensivos
Os cantos e os livres defensivos, apresentam um padrao superior comparativamente com o0s
ofensivos. A estrutura raramente era inalterada.

Cantos: MM - Variagdo (1/2 MI) e restantes zona + Criagdo quadrado 1*Zona;
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CANTO DEFENSIVO
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Figura 57 — Representagdo grafica dos centos defensivos

Livres: MM - Linha Zonal 7 + 1 segunda linha + 2 barreira;
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Figura 58 — Representagdo grafica dos livres defensivos

4.4.5 Metodologia de Treino

O treino € o processo através qual se pode moldar e efetivar o modelo de jogo, € a partir deste
que podemos transferir o modelo de jogo para o momento competitivo. Para que tal aconteca,

¢ fundamental que o modelo de jogo seja sistematicamente reproduzido por um modelo de
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treino, que, naturalmente, deve ser congruente, sendo, nessa medida, muito importante a
planificacdo do morfociclo padrao. O treino permite-nos criar situagdes de jogo identificadas,
modelando os principios de jogo em busca da forma de jogar pretendida. Como tal, os
exercicios do treino devem procurar representar as condi¢des de variabilidade tipicas da
estrutura ¢ do conteudo do jogo, pelo que devem estar adaptados a realidade do mesmo,
variando a sua complexidade, respeitando sempre os principios de aleatoriedade e a

imprevisibilidade que caracterizam o contexto competitivo (Queiroz, 1986).

Ao longo do treino, a comunicagdao com os atletas passa por trés momentos: um primeiro em
que o treinador explica o exercicio, de forma a que os jogadores percebam os objetivos,
comportamentos pretendidos e os efeitos que esses poderdo vir a ter no seus desenvolvimentos;
um segundo no qual, durante o exercicio, o treinador funciona como catalisador, ou seja, reage
a comportamentos e explica o porqué de alguns comportamentos serem enviesados daquilo que
¢ pretendido; num terceiro momento, apos o exercicio, o treinador confere o seu feedback
relativamente ao desempenho dos jogadores, destacando os aspetos positivos € negativos que
ocorreram ao longo do mesmo. Contrariamente ao que acontece em jogo, no qual a interferéncia
do treinador ¢ reduzida, no treino este tem a oportunidade de gerir e influenciar os jogadores na

constru¢do de uma determinada identidade coletiva (Azevedo, 2011).

O treino ¢ desta forma visto como um meio fundamental para transmitir as ideias e adquirir os
conhecimentos fulcrais para o jogar de uma equipa. O papel de um treinador-adjunto, em treino,
deve ter sempre em consideragdo as ideias do treinador, refor¢ando-as através feedbacks

previamente estabelecidos para cada momento e exercicio da unidade de treino.

4.5 Desenvolvimento Profissional

O desenvolvimento profissional ¢ um processo, que por si s0, compreende a realizacao de varias
etapas que vao sendo percorridas ao longo da nossa vida. O meu caminho até aqui, momento
em que finalizo este relatdrio, ndo foi excecao. Desde tenra idade que o desporto faz parte do
quotidiano, aumentando de forma constante a sua importancia para a minha realizagao pessoal.
Ao longo dos anos, fui desenvolvendo uma paixao pela modalidade coletiva de futebol,
comegando como jogador, passando agora para o papel de treinador nos ultimos 6 anos. Assim
sendo, a escolha pela realizagdo de um mestrado na area de treino tornou-se obrigatoria,
acreditando desde sempre que esse seria o caminho a percorrer para atingir diferentes patamares

e ambicdes profissionais, bem como pessoais, colocando-me numa posi¢do de destaque em
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relagdo aos demais. O procurar mais, o querer mais € o aprender sdo aspetos que me movem

neste percurso académico e profissional no futebol.

O estagio ¢ uma forma de permitir a um treinador adquirir experiéncia e competéncias bastante
importantes no seu percurso. A realizacao de um estagio profissionalizante, tendo em conta as
minhas experiéncias anteriores e as minhas ambicdes profissionais futuras, tornou-se para mim
o cendrio mais ajustado. Esta op¢do permitir-me-ia continuar a adquirir experiéncia profissional
e, em simultaneo, adquirir novos conhecimentos € novas metodologias de treino que nao tinha
contactado até entdo. Aliado a isso, a possibilidade de adquirir o Titulo de treinador de futebol
— Grau II, também teve uma enorme preponderancia na minha escolha, ja que este titulo me
permite ter novas perspetivas sobre as fungdes a desempenhar num futuro mais préximo. Com
a realizagcdo deste estagio, ¢ possivel afirmar que saio do mesmo com o dever de missao
cumprida. Foi uma grande oportunidade, desenvolver o meu trabalho junto de duas equipas

técnicas diferentes, mas ambas bastantes competentes.

As minhas expectativas iniciais, eram enormes. Sou um treinador com objetivos bem definidos
de carreira, comecei a mesma aos 18 anos, com treinos a subl5, passando por sub9 para,
posteriormente, integrar, pela primeira vez, aos 19 anos, uma equipa técnica sénior. A minha
evolugdo enquanto treinador, ao nivel de experiéncias e desafios, tem sido feita de forma
gradual, tendo vivenciado contextos diferentes subindo de escaldo ao nivel sénior, comegado
na divisdo de honra ha dois anos, passando pela divisao elite no ano passado e, por fim, nesta
época desportiva, ter representado dois grandes e historicos clubes do campeonato de Portugal,

como sdo disso exemplo o SC Espinho e Leca FC, SAD.

O meu objetivo era evoluir dentro da area do treino, em vertentes como a lideranga, a
responsabilidade, a comunicagdo, a adaptabilidade na resolucdo de problemas. Acredito que
ambas as experiéncias, no SC Espinho e no Le¢ca FC, SAD, foram bastante importantes no meu
crescimento como treinador. Com a total liberdade para trabalhar, concedida pelos dois
treinadores responsaveis pelas equipas técnicas em que me encontrei inserido, no decorrer da
época desportiva, vem uma grande responsabilidade que, no meu parecer, foi cumprida com

SucCesSo.

Relativamente a observacao e analise de jogo, tanto da equipa adversaria como da prépria
equipa, permitiu-me comegar a ter atencdo a diferentes aspetos e pormenores. A isso devo
também os conhecimentos das pessoas que me rodeavam nas respetivas equipas técnicas.

Muitas horas de reunides, discussdes e partilhas de ideias fundamentais no crescer e no viver.
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A possibilidade de comegar a apresentar os videos relativos aos jogos realizados pela nossa
equipa e adversario, foi uma forma de me capacitar e evoluir na comunicacao, ferramenta que
considero bastante Util para auxiliar os jogadores a melhorar enquanto atletas, permitindo-lhes

também identificarem formas de explorar o adversario.

Apesar do relatorio estar construido de forma a falar sobre o Leca Futebol Clube, ¢ importante
realgar o meu percurso na sua totalidade durante o ano de estagio. Nessa medida, a possibilidade
de representar um historico como SC Espinho foi de uma enorme satisfagdo apesar dos
resultados ndo terem sido os pretendidos. Assim, abaixo segue um microciclo padrdao daquilo

que era o nosso trabalho enquanto equipa técnica no clube.

O microciclo abaixo referido, encontra-se enquadrado, num contexto semiprofissional do SC
Espinho, para titulares, com algumas alteracdes comparativamente com os suplentes. Além
disso, estdo desenvolvidos para considerar aspetos técnico-taticos, processos de recuperagao,
monitorizagdo dos atletas, contragdes musculares predominantes em cada um dos dias, volume
e os principais objetivos. Os microciclos padrdes no SC Espinho, eram realizados com folga as
segundas-feiras, sendo o objetivo da mesma em recuperar totalmente os jogadores, de um ponto
de vista mental, em detrimento da questdo fisiolégica. Quanto ao microciclo dos titulares,
comparativamente com os suplentes, a diferenga consiste no MD+2, no qual os suplentes tém

um dia de maior carga.
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Tabela 12 — Microciclo padrao Sporting Clube de Espinho

Recuperacio ‘Wom Preparagio

|' | | 1 1

81



‘|| UNIVERSIDADE
A DA MAIA - ISMAI

4.5.1 Conclusdo

Durante a época desportiva foi-me possivel explorar outras atividades fisicas, pratica regular
de desporto, tal como ginasio, futebol, futsal, ténis, padel. Além disso, um dos pontos mais
importantes na nossa evolucdo como treinadores e pessoas, baseia-se, no meu parecer, na
constante procura de conhecimento. Nesse sentido, procurei ler alguns livros, vocacionados
com darea da lideranca (Alex Ferguson — Lideranca. Li¢des de vida: a minha experiéncia ao
servico do Manchester United), estratégia (As suas proximas 5 jogadas) e realizar a¢des de
formagdo que me conseguissem potenciar o trabalho em computador, como foi disso exemplo

a formacao de excel realizada na udemy.

Terminado o estagio, tendo em conta todas as aprendizagens adquiridas ao longo do mesmo, as
perspetivas criadas em relacdo ao futuro sdo elevadas. Foi um ano extremamente longo, com
uma enorme variedade de experiéncias e com resultados desportivos com grande expressao
nacional, sendo disso exemplo 3 eliminatorias da Taga de Portugal disputadas contra equipas
da liga Bwin. Na mesma competi¢ao s6 caimos perante o Sporting CP, nos quartos de final da
prova rainha. Foi uma época desportiva desgastante, apesar de nao ter sido possivel atingir os
objetivos, serviu como uma aprendizagem para a vida enquanto pessoa e profissional. O ano de
estagio permitiu o desenvolvimento de trabalho num contexto competitivo como € o
campeonato de Portugal, que se tem revelado como uma montra de langamento para jovens
jogadores nos ultimos anos, com enorme visibilidade ao nivel nacional. Além disso, 0 mesmo

potenciou a criacao de novos lagcos de amizade com diversos treinadores e jogadores.

A realizacao do estagio foi de encontro a alguns dos objetivos profissionais e pessoais, tais
como a potenciacdo da capacidade de trabalho em campo e analise, disputa de jogos através da
participagdo na taca de Portugal contra clubes de primeira liga, disputa da fase de apuramento
de campeado, sendo que a conclusao da época desportiva e do relatério de estagio vai permitir a

obtenc¢do do grau de mestre e do nivel II de treinador de futebol.

Apos o término da época desportiva e estagio curricular no ano 2021/2022, ¢ com enorme gosto
que informo que na época 2022/2023, a convite do Mister Luis Pinto, integrarei a sua equipa

técnica no projeto do Lusitania de Lourosa que ira competir no campeonato de Portugal.
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5. Investigaciao Cientifica

5.1 Titulo

A importancia da liderancga de um treinador na gestdao de um grupo

5.2 Estado da Arte

Um treinador, para além de todo o conhecimento exigido ao nivel do treino, tem de ser um lider
eximio, um gestor de pessoas. Este fator muitas vezes faz a diferenga entre o sucesso € o
insucesso de uma equipa, ainda para mais nos dias de hoje em que o conhecimento ao nivel
cientifico esta cada vez mais acessivel e proporciona alguns equilibrios que anteriormente nao
existiam. A importancia de o treinador perceber como tornar o grupo coeso e focado num
objetivo comum aumentou significativamente, e ¢ através da filosofia de lideranga que o

treinador tem e aplica que se aproximara mais do sucesso.

Temos de ter em conta que o tempo e reflexdo sdo pontos fundamentais para desenvolver uma
filosofia de treino (Camir¢ et al., 2012). Assim, as carateristicas de lideranga que um treinador
apresenta na gestao do processo de implementagao das suas ideias no contexto da sua equipa,
sao fulcrais. Introduzindo a temaética da filosofia de lideranga podemos dizer que esta a mesma
consiste nos principios que permitem ao treinador se guiar no desenvolvimento dos atletas e
das suas equipas (Resende, 2018). E referido na literatura que a filosofia de cada treinador é
definida consoante o acumular de experiéncias passadas, seja como jogador ou anteriores
trabalhos, seja na leitura de literatura relacionada com a area do treino (Bennie & O’Connor,
2010). Por esta importincia dada aos contextos anteriores onde o lider esteve envolvido ¢
defendido por alguns autores que a fungao de treinador s6 deve concedida a pessoas que detém
um reportério elevado ao nivel do conhecimento especifico da modalidade desportiva

(Resende, 2017).

Outra carateristica relacionada com a lideranga que se tornou extremamente importante ao
longo do tempo € a comunicagdo. Essa comunicacao deve ser sempre realizada de uma forma
coerente, assertiva ¢ bem preparada, de forma que, quando interpelado, o treinador consiga
sempre justificar as suas opgdes e o seu pensamento. No desenvolvimento dessa ideia e a partir
do conhecimento, prévio ou nao, o treinador deve procurar adaptar o seu estilo de comunicagao
com base nos atletas e na modalidade em que exerce (Crespo & Balaguer, 1994), pois como ¢

consensual por trds de cada atleta existe uma personalidade diferente € em cada grupo basta
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mudar uma pec¢a para o mesmo se tornar diferente, tornando esta capacidade de adaptagao
fundamental no sucesso do lider. Ainda neste ambito da comunicacao, o lider tem que conseguir
perceber quando e como intervir, tanto nos bons como nos maus momentos, €, COmo vamos ver
através das entrevistas realizadas, podemos verificar que ndo existem ‘“receitas”, pois cada
grupo ¢ um grupo, cada lider ¢ um lider e cada atleta individualmente ¢ diferente do outro.
Podera dizer-se, sem garantias cientificas nesse sentido, que o treinador e lider pode ter essa
percecdo dos momentos a intervir e essa capacidade de adaptacdo comunicacional como arma

da qual pode tirar vantagem em relacao aos seus oponentes.

Por tltimo, ¢ de extrema importancia a visao holistica de um treinador, com especial destaque
nas questoes da lideranga, j& que o treinador tem a capacidade de ser um motivador e
influenciador perante os seus atletas, pelo que deve ter em consideracio a dimensao
interpessoal, com vista a ndo permitir um deterioramento ou, inclusive, esgotamento da relagao
entre treinador atleta (Bennie & O’Connor, 2010). Ser treinador, como ja foi referido,
transcende a capacidade técnico-tatica do mesmo, ser treinador ¢ ser um gestor, gestor de
pessoas, gestor de recursos, gestor de expectativas, entre outras situagdes pontuais que vao
surgindo e que necessitem da sua intervencao. Portanto a funcdo dos treinadores cada vez é
mais exigente em relagdo ao seu perfil psicolégico. E importante o treinador ser fiel a sua
filosofia de lideranca e té-la bem definida, mas ¢ sempre necessaria alguma adaptagdao aos
contextos, aos momentos € as pessoas que o rodeiam, principalmente ao nivel comunicacional,
sempre de uma forma coerente e assertiva. Portanto, ¢ possivel concluir a existéncia de um
equilibrio entre todos estes fatores se revela fundamental para fomentar o sucesso de um
treinador e de um grupo, da mesma forma que podemos afirmar que a mesma forma de liderar
que teve sucesso em um ou mais contextos, possivelmente, podera ter insucesso noutros

contextos.

Assim, o presente estudo teve como objetivo analisar a lideranga, bem como as suas respetivas
filosofias, de diferentes treinadores desportivos. O objetivo do mesmo consistia na realizagao
de questiondrios a treinadores de futebol e basquetebol, de modo a compreender de que forma
¢ que os treinadores utilizam a sua filosofia de lideranca para potenciar o rendimento da equipa.
O questionario foi preenchido alicercando-se em entrevistas resultantes da intera¢ao presencial

ou plataforma zoom, com os treinadores.
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5.3 Caracterizacio da Amostra

Este estudo explora uma vertente qualitativa, sendo que tem como objetivo perceber e
interpretar os varios pontos de vista de lideranga, a forma como exercem a mesma, as opinides
e diferentes motivacdes dos treinadores questionados. Os dados foram adquiridos através de

questionarios individuais, realizados por entrevistas presenciais ou via zoom.

Narealizagdo desta investigagao participaram 5 treinadores (n=5) de diferentes escaldes etarios,
bem como diferentes niveis competitivos. A entrevista foi efetuada a treinadores de futebol
desde contextos profissionais, amadores, séniores ¢ formagdao, bem como de treinadores de
basquetebol que estiveram no mais alto rendimento desportivo da modalidade. Dos 5
entrevistados, as modalidades presentes foram: Futebol (4) — dois detentores do UEFA B, dois

com UEFA A e Basquetebol (1).

5.4 Métodos

Este estudo explora uma vertente qualitativa, tendo sido realizadas entrevistas com uma base
semiestruturadas, de forma a conseguir obter informacdo mais profunda sobre os treinadores
(De Jonckheere & Vaughn, 2019). Assim sendo, o objetivo passava pela obtencdo de
informacao chave sobre os participantes, tentando compreender e interpretar os varios pontos
de vista de lideranga, a forma como exercem a mesma, as opinides e diferentes motivagdes dos

treinadores questionados, sempre com base nas suas experiéncias, atitudes e vivéncias.

Para a obtencao de resultados foi realizado um questionario a todos os treinadores participantes
no estudo. O questiondrio € constituido por 16 perguntas, todas elas de resposta aberta. As
questdes apresentadas abordam diferentes temas: a relacdo filosofia, pratica e indicadores de
lideranga (7); estilos de lideranga (3) e os antecedentes de lideranga (6). As perguntas foram
realizadas durantes as entrevistas, tendo ocorrido algumas alteracdes na formulagdo e ordem

das mesmas, com base nas respostas dos entrevistados.

Antes da realiza¢do das entrevistas, os treinadores foram informados sobre os procedimentos
das mesmas, tendo sido obtido o consentimento/autorizacao de todos, para que os seus dados
fossem utilizados, tendo em vista a finalidade do estudo desenvolvido. A duragdao média das
entrevistas foi de 25 minutos (M: 25-min, + 12 minutos). O procedimento das entrevistas foi
feito através de respostas a questionarios de forma oral, seja via presencial, seja via plataforma

zoom. As entrevistas foram gravadas e, posteriormente, transcritas.
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5.5 Resultados

Filosofia de Lideranca

m Autocratico = Democratico

Figura 59 — Grafico dos resultados da filosofia de lideranga dos entrevistados

Relacao filosofia, pratica e indicadores de lideranca

A lideranga pode assumir diversas perspetivas, variando consoante as vivéncias dos treinadores
e experiéncias anteriores. Uma pessoa ¢ moldavel pelos diversos contextos que presenciou, pelo
que a lideranga, apesar de ser inerente a pessoa, ou se tem ou ndo se tem, acaba por ser adaptada.
Com base nas entrevistas desenvolvidas, verificou-se que a existéncia de resultados muito

1dénticos, apesar de um demonstrar um lado mais autocratico.

Tal como verificado no grafico 1, os treinadores variam a sua filosofia de lideranca, a autocracia
e a democracia, apesar de ideologias diferentes, sdo formas de comandar e implementar ideias
nas suas equipas. A autocracia, como uma filosofia de lideranga muito autoritaria, centrada nas
decisoes do treinador na qual, o papel do treinador-adjunto € inexistente. Por sua vez, a filosofia
de lideranca democratica, consiste na maxima liberdade, maxima responsabilidade conferida
aos jogadores. Uma forma de liderar o grupo na qual a opinido do atleta ¢ valorizada, dentro
das regras e parametro previamente estabelecidos, sendo que a decisdo final ¢ sempre do
treinador. A criagdo de lacos, com algumas barreiras, também parece ser uma forma de integrar
toda a gente no processo, €, no parecer dos treinadores, permite criar uma familia nos

balnearios.

Relativamente aos principios enquanto treinadores, os mesmos quando questionados, revelaram

que a existéncia de valores como o respeito, compromisso, rigor, organizacao € organizagao
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parecem ser intrinsecos e transversais a todos eles, de forma a se obter o sucesso. A valorizacao
do coletivo deve ser a maxima no balneério, pelo que sem a unido de grupo, serd impossivel a

obtencao de resultados.

A aplicabilidade das ideias e principios de cada treinador, vai variando em diversas areas, desde
a pontualidade, a disponibilidade maxima para ouvir, o sentido de responsabilidade, a
predisposicdo e a organizacdo. Quando remetidos a este tema existiu uma diversificagdo nas
respostas, uns com maior incidéncia naquilo que ¢ a aplica¢dao das suas ideias em treino, tais
como a comunicacao ser transversal a todos os intervenientes no processo, a liberdade fornecida
aos atletas para ter a capacidade de tomar a decis@o, apds serem orientados. Enquanto, por outro
lado, dois dos treinadores apelaram mais a exigéncia de fatores como a responsabilidade com
horérios, a disponibilidade para ouvir e predisposicao para efetuar as tarefas por parte dos

jogadores serem pontos inegociaveis.

Figura 60 — Aspetos considerados importantes para aplicagdo das ideias

Quando remetidos a pergunta de como implementam as suas ideias nas equipas, algo que ficou
bastante vincando ¢ que a fase inicial ¢ fundamental. A apresentagdo das regras e
estabelecimento das mesmas ¢ algo que deve ficar definido desde o primeiro dia. Apos isso, as
suas ideias e principios, ao nivel do treino, sdo feitas através de dialogos, criacdo de planos

estratégicos, explicacdes e tedricas e respetivas exemplificagoes.

Como exemplos da utilizagdo desses comportamentos, dois dos treinadores reforcaram a ideia
da aplicagcdo de multas perante atrasos ou falta ao treino devem estar sempre presentes. Deve
existir sempre esse sentimento de responsabilidade por parte dos atletas para com o grupo. Por
sua vez, outros treinadores deram exemplos de aplicacao das suas regras mais ao nivel do treino,
tal como permitir o erro e os jogadores aprenderem através dos mesmos e a gestao de conflitos
deve ser refor¢ada a importancia do coletivo em detrimento do lado individual do atleta. Um
ponto bastante referido na aplicagdo das ideias, da grande maioria dos treinadores, consiste na

individualidade dos atletas, pelo que a gestao e comunicagao, por vezes, deve ser diferenciada,
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de forma que a mensagem seja transmitida e, sobretudo, recebida e captada com o sucesso

pretendido.

As formas de avaliar se as ideias e estratégias sdo bem aceites nas diferentes equipas foi um
ponto em que todos estiveram de acordo, apesar de algumas diferengas nas respostas. Os
resultados acabam sempre por condicionar a recetividade.. Um dos treinadores referiu os videos
como uma estratégia para tentar fazer o atleta compreender o motivo por detras de uma situagao
e, dessa forma, melhorar o seu jogo, bem como identificar se, na perspetiva dele, a
sugestdo/ideia do treinador € exequivel. Outro treinador refere que em momentos em que nao
existe a interven¢do do lider mdximo, o aparecimento de outros “lideres” em campo, sempre
sob a sua supervisao, quando alguma situacao foge ao controlo, ¢ uma resposta positiva as suas
ideias/crencas. A adaptacdo ao contexto foi também referida por um treinador, que considera
que a existéncia de uma adaptacdo dos treinadores ao clube jogadores, acaba sempre por
valorizar o coletivo e o rendimento da equipa. Por sua vez, o cumprimento ou falta do mesmo
para com regras pré-estabelecidas, pode ser um indicador de aceitagdo das regras, tal como

referido por um treinador.

Aceitacdo Ideias Plantel

Adaptacdo Contexto
Resultados
Cumprimento Regras

Videos

H
[S]
w
(6] (6]

Lideranga Jogadores

Figura 61 — Estratégias para aumento da aceitacéio das ideias por parte do plantel

Contudo, devido a diversidade de contextos dos entrevistados, também se verificou que,
existem treinadores mais vocacionados para a transferéncia das ideias do treino para a pratica
e evolugdo constante da equipa, enquanto outros pretendem efeitos mais praticos, nos quais
existe uma linha condutora e planos de acdo que as suas equipas devem seguir, de forma
inegociavel, para atingir o sucesso. A valoriza¢ao do coletivo em prol do individual, parece ser

outro ponto sempre inerente para avaliar se a equipa detém o sucesso pretendido, porque, muitas
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vezes, tal como referido por alguns entrevistados, vao existir alguns jogadores “outliers” que
vao procurar valorizar-se e, nesses momentos, € preciso intervir € demonstrar a grandeza da

equipa.

Estilos de Lideranca

Relativamente ao estilo de lideranga que os treinadores exercem perante os seus atletas, existiu
um consenso geral da parte de todos. Existem momentos e diversas variaveis impossiveis de
definir, tais como os resultados, o espirito da equipa, o nivel de maturidade da equipa, que exige
diferentes posturas da parte dos treinadores. H4 momentos em que a necessidade ¢ o treinador
demonstrar uma postura mais autoritaria e autocratica, enquanto existem situagdes, nas quais a
postura deve ser totalmente oposta e ser mais benevolente e apelar a um lado mais democratico
da parte do lider. A sinceridade parece ser sempre um valor inerente ao treinador, mas a
frontalidade nos diversos momentos deve ser uma caracteristica do lider. A adaptagdo as
personalidades dos jogadores, foi também referido por um treinador, que considera que a
mensagem ndo deve ser transmitida para todos da mesma forma. Além disso, existe uma
consondncia quanto ao lider ser a referéncia no balneério, contudo um dos treinadores refere
que nem sempre o treinador tem a razdo do seu lado e existe a necessidade de adaptacdo,

compreender e admitir os erros, ja que ndo sao so os jogadores que erram.

Relativamente aos comportamentos de lideranga que os entrevistados dizem utilizar referem,
na sua maioria, que isso depende bastante do contexto, tanto do momento como do jogador em
questdo, existe um foco claro no olhar para o jogador como um ser individual e uma certa
adaptacdo a cada um. A existéncia de uma certa liberdade em certos momentos e um ‘““agarrar”

noutros também foi algo referenciado.

Em termos de exemplos que foram dados em relacdo a estes comportamentos de lideranca
temos a existéncia de conversas individuais, a diferenciacdo de abordagem consoante a reagao
do jogador a critica, a utilizacao de ferramentas tecnoldgicas comunicacionais para manter uma
relagdo de proximidade e foi dado também um exemplo que envolvia uma analogia com uma
corda, dizendo que o treinador ¢ que tem de ser capaz de dizer at¢ onde a quer deixa-la ser

roida.
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Antecedentes de lideranca

Em relacdo a influéncia ou ndo da maneira de ser na eficicia enquanto treinador existiu, na
generalidade, uma opinido dividida, pois, mais uma vez, referem que tudo depende do momento
e que as circunstancias € que vao definir qual sera a melhor abordagem a ter. Houve 2
intervenientes que referiram que o treinador tem de ser um ator e deixar um pouco de lado o
seu lado pessoal. No fundo, e apesar de algumas respostas visarem o facto de a personalidade
facilitar, também no sentido de alguma valorizacao pessoal, a chave para todos eles ¢ a

adaptag@o ao contexto.

Como exemplos destas situagdes temos a existéncia de um contacto proximo com os jogadores
de acordo com a personalidade, a diferenciacdo dos momentos de treino e de ambiente familiar
que permite gerir da melhor forma a intervengdo do treinador enquanto lider, depois temos
também a gestdo emocional dos momentos sendo possivelmente mais “duro” quando a equipa
esta por cima e tentar acalmé-los e motiva-los quando as coisas ndo estdo a acontecer como
pretendido, existe um exemplo em que o treinador, que anteriormente tinha dito que a
personalidade facilitava, admite ter tido alguns problemas por ndo ser tdo autoritdrio como
deveria. Por ultimo, um exemplo mais generalista que se baseia numa adaptagdo as
circunstancias tornando, por vezes, um estilo autocratico num estilo mais democratico de

lideranca.

No ambito do tipo de atletas que trabalham na é4rea desportiva, verifica-se que exigiste alguma
variedade nas respostas dos entrevistados, sendo as suas opinides bastante divididas, ja que
existe quem diga que facilita, fundamentalmente devido a ter atletas que ja estdo envolvidos no
treino e que tém um perfil parecido com o do treinador. Verificou-se uma situagdo em que o
treinador tira partido de conhecer a maioria dos seus atletas ha bastante tempo e outra situacao
em que o treinador refere que facilita porque ele lhes da condig¢des para isso. Existe, por outro
lado, também quem tenha duvidas principalmente numa fase inicial e quando ndo existe um
conhecimento prévio do grupo, ha quem afirme que ndo tem qualquer influéncia, pois o controlo

esta do lado treinador.

Os exemplos fornecidos em relacao a esta situagdo do perfil dos atletas foram a percecdo do
treinador de quem sdo os atletas “dominantes” perante o grupo ¢ o liderar através da relagao
com eles, o reconhecimento do tipo de lideranga e a especificidade do jogador. Houve também

duas respostas na mesma linha em que referem a importancia de colocar o coletivo a frente do
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individual, sendo isso fundamental para um bom grupo, um desses treinadores faz referéncia

também a importancia de gerir as expectativas, individuais e coletivas.

Em termos das condig¢des fornecidas pelos clubes onde trabalham os entrevistados dividem-se
nas respostas existindo 3 treinadores que referem que essas mesmas condic¢des facilitam o seu
trabalho e 2 que referem que ¢ indiferente no seu trabalho ou inclusive, debilitam. No caso
concreto do treinador que refere que as condigdes debilitam o seu trabalho, o0 mesmo diz
também que isso ¢ mais em termos estruturais € que isso acaba por o fazer crescer enquanto
treinador. O treinador diz ser irrelevante as condi¢des fornecidas pelo clube, acrescentando que
tem capacidade de adaptagdo ao contexto e que essas sdo as condigdes que existem. Dos 3 que
disseram que as condic¢des facilitam todos tém justificagdes diferentes, um refere que facilita
por ele ter sido o escolhido e por lhe ter sido dada total liberdade dentro do contexto onde esta
inserido como lider, outro realga o facto de ter as condigdes necessarias para ter sucesso € por
ultimo ¢ referido pelo outro entrevistado que o espago permite uma boa organizagdo e que 0s

jogadores se sintam importantes para o clube.

Influéncia Condi¢des Clubes

m Facilitam = Indiferenca

Figura 62 — Respostas dos entrevistados as condi¢des fornecidas pelos clubes

No caso concreto de exemplos em relagdo a estas condigdes criadas pelos clubes, ¢ dito por um
dos entrevistados as mesmas facilitavam, uma vez que a existéncia de condigdes apropriadas
aproxima-os de concretizar os objetivos. Além disso, outro dos entrevistados refere que se o
poder ¢ entregue na totalidade ao treinador estd tudo alinhavado para se ter sucesso. Por sua
vez, outro demonstra-se indiferente com as condigdes, ja que o importante ¢ treinar 0 maior

numero de vezes possivel, mesmo tendo de recorrer ao aluguer de outros pavilhdes. A
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mensagem ¢ reforcada pelo mesmo treinador ao reportar a problematica de varias equipas

ocuparem o mesmo espaco, limitando a estabilidade de um clube com espago proprio.

5.6 Discussao

Perante os resultados apresentados, verificamos que existe uma enorme variedade naquilo que
sdo as ideias de cada treinador, bem como no discurso, ndo ser sempre coerente ¢ linear,
comparativamente com a sua filosofia de lideranca e metodologia de treino, indo, assim, de

encontro a alguns estudos efetuados (Gomes et al., 2018).

Ao longo das entrevistas foi-se denotando que o contexto ¢ fundamental na forma de liderar
individualmente sendo as carateristicas do grupo e do proprio atleta os mais relevantes fatores
contextuais, 1sso que se encontra também em consonancia com estudos da 4rea que afirmam
que os treinadores realcaram o papel da equipa como um meio para desenvolver as habilidades

individuais dos atletas (Gomes et al., 2018).

Verificou-se que quando questionados sobre a uma lideranca, numa perspetiva mais global em
relacdo ao grupo, os entrevistados assumiram uma postura maioritariamente democratica e
muitas vezes moldavel as caracteristicas apresentadas pelos grupos que lideram, existindo
algumas referéncias a regras mas dando, na sua generalidade, alguma liberdade e alguma
adaptacao ao pretendido pelos atletas, o que, neste caso ndo coincide com o verificado noutros
estudos que apontam que remetem mais para o valor de coesdo e estipulagdo de regras como
essenciais para a manutengao e fomentagao do espirito de equipa (Gomes et al., 2018). Contudo,
um dos treinadores entrevistados, que se encontra no mais alto rendimento da modalidade de
basquetebol e que, por sua vez, demonstra acreditar numa lideranga mais autocratica, pode ser
um indicador que, em contextos elite, os treinadores devem transmitir uma posi¢ao autoritaria
regendo-se pelo rigor e por essa mesma filosofia de lideranga. A aplicagdo de uma filosofia seja
ela de lideranca, seja ela de treino, independentemente das ideias do treinador, deve ser coerente

em todo o processo (Bennie & O’Connor, 2010).

O treinador deve ser alguém com um conhecimento nas diversas areas. Atualmente, com a
constante evolucao do desporto no seu geral, o treinador deve ser alguém muito capaz, mas
acima tudo conhecer um pouco de todas as areas. Nessa perspetiva, a relagao criada com os
atletas e os diversos intervenientes no processo deve ser adequada, para potenciar o rendimento
da equipa “o papel de liderar exige que o treinador desenvolva as suas competéncias

psicoldgicas, principalmente, as que dizem respeito ao relacionamento interpessoal, pois € na
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interacdo com os atletas que se consegue uma maior motivagdo para a acdo e para a

transformagao da missdo da equipa em resultados especificos e mensuraveis (Gomes, 2005).

Segundo grande parte dos entrevistados, o papel do lider deve ser de alguém que demonstra ser
uma autoridade no balneario, uma referéncia, alguém para quem olham e sentem uma maior
atracdo e consideragdo, cuja personalidade ¢ respeitada e a quem todos pretendem agradar

(Gomes, 2005).

Um treinador deve ser capaz de reconhecer as suas principais competéncias, como também
conhecer as suas limitagdes. Perante as entrevistas, alguns dos treinadores sdo capazes de saber
os seus pontos fortes e tentar potenciar as suas equipas através de uma lideranca baseada nas
suas crencas ¢ ideias. Nesta medida, tal como a evidéncia revela a consciéncia das suas
capacidades ¢ fundamental para atingir o sucesso, pelo que o papel de autorreflexdo e
introspe¢ao se revela como preponderante para se tornar um treinador mais capaz (Resende,

2018).

A equipa deve ser encarada como uma familia, uma vez que muitas das vezes € com o plantel
que se passa grande parte do tempo. Assim sendo, cabe ao treinador e sua equipa técnica,
criarem condigdes e estratégias para potenciar o rendimento da equipa. Segundo os
entrevistados, quando existe um objetivo comum e uma direcao bem definida a equipa encontra-

se mais perto do sucesso, Gomes (2014).

A comunicacao ¢ um dos parametros pelo qual o treinador deve ser avaliado. A coeréncia no
discurso, a variabilidade em adaptar-se a diferentes momentos da época, sdo pontos fulcrais
para o sucesso do treinador. Um dos principais topicos referidos pelos entrevistados consiste
na adaptacdo ao contexto e, nessa perspetiva, a comunicagdo assenta como uns dos principais
a reformular. Os contextos podem diversificar, pelo que exige uma maior capacidade de
adaptacao dos treinadores e, nesses momentos, tal como um dos entrevistados refere, o objetivo

passa por saber encontrar solucdes e nao identificar mais problemas.

O treinador deve ser alguém que além de um enorme conhecimento em diversas areas
relacionadas com o treino, deve demonstrar de trabalho, sendo essencial a competéncia e
empenho, de forma a obter o reconhecimento social pretendido (Resende, 2017). Deste modo,
o treinador procurar estar em constante crescimento, demonstrando enorme capacidade de
adaptacao e de inovacao, sendo um conhecedor das diversas ciéncias agregadas ao contexto

desportivo (Resende, 2017).
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A lideranca de um treinador ¢ definida pelos contextos anteriores, vivéncias passadas e por
conceitos inerentes, bem como por pessoas marcantes nos seus percursos, acabando por moldar

a personalidade do lider.

O treinador ¢ um lider, uma pessoa que o balneario vé como a referéncia maxima (Resende,
2017) e que procura seguir em busca o éxito, assim o mesmo deve ser um lider em tudo o que
faz, ser capaz de dominar o contetido técnico-tatico, mas acima de tudo ser um enorme gestor

de homens e emocgdes.

Em jeito de conclusdo, perante as respostas dos entrevistados, verificou-se que nao existe
somente um caminho, uma forma de liderar, para se obter o sucesso da equipa ¢ melhorar o
rendimento desportivo da mesma. A lideranga do treinador deve ser aquela com que se
identifica, de forma a conseguir transmitir as suas ideias e filosofia de liderang¢a ao plantel, com
vista a atingir os objetivos delineados previamente. O perfil do treinador ideal, assim sendo,
ndo existe e deve ser um conjunto de competéncias das mais diversas areas, conhecimento

técnico-tatico, psicoldgico e comunicagdo, que acaba por definir o treinador.

5.7 Aplicacdes Praticas / Sugestoes Futuras Intervencoes

Futuras investiga¢des devem tentar compreender o papel do treinador enquanto lider no mesmo
contexto competitivo, ou seja, tentar realizar um estudo em que seja possivel comparar os tipos
de lideranca de todos os clubes da mesma divisao, além de que poderia ser possivel a realizagao
investigacao do perfil de lideranca do treinador em fun¢do de varidveis de contexto, perante os

trés possiveis resultados possiveis, vitdria, empate ou derrota.
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7. Anexos

7.1 Anexo A

Figura 63 — Infraestruturas Sporting Clube de Espinho + Campos de jogo e treino

7.2 Anexo B

Guiao das entrevistas
Parte 1 Relacio filosofia, pratica e indicadores de lideranca

1. Falemos sobre a sua filosofia de lideranga, ou seja, 0 modo como lidera a sua equipa. Qual
¢ a sua filosofia de lideranga?
Que tipo de ideias/principios sao fundamentais para si enquanto treinador(a)?
Poderia dar-me exemplos de situagdes onde utiliza as ideias/principios que me acabou de
referir?
Como implementa cada uma das suas ideias/principios?
Por favor, poderia dar-me exemplos de situagdes onde utiliza esses comportamentos?
Como avalia se as suas ideias e estratégias de trabalho tiveram sucesso junto da equipa? Ou
seja, como determina se as suas ideias e plano de acdo foram aceites pela equipa e
produziram os efeitos que esperava?

7. Por favor, poderia dar-me exemplos de situagdes onde avalia se as suas ideias/principios e

plano de acdo foram aceites e concretizados pelos atletas?

Parte 2 Estilos de lideranca

8. Como definiria o seu estilo de lideranga? Ou seja, como exerce a sua lideranga junto dos

atletas?

9. Que tipo de comportamento de lideranga utiliza junto dos seus atletas?
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10.Poderia dar-me exemplos de situa¢des onde utiliza esses comportamentos de lideranga?

Parte 3 Antecedentes da lideranca

11. Acha que a sua maneira de ser, enquanto pessoa, facilita ou debilita a sua eficacia enquanto

treinador desta equipa?

12. Poderia dar-me exemplos sobre o modo como a sua maneira de ser, facilita ou debilita a sua

eficacia, enquanto treinador desta equipa?

13. Acha que o tipo de atletas que trabalham consigo, facilitam ou debilitam a sua eficécia,

enquanto treinador desta equipa?

14. Poderia dar-me exemplos sobre o0 modo como os atletas que trabalham consigo, facilitam

ou debilitam a sua eficacia, enquanto treinador desta equipa?

15. Acha que as condigdes que o clube lhe disponibiliza facilitam ou debilitam a sua eficécia,

enquanto treinador desta equipa?

16. Poderia dar-me exemplos sobre o modo como as condi¢des do clube facilitam ou debilitam

a sua eficacia, enquanto treinador desta equipa?
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