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Resumo

O presente relatorio de estagio foi elaborado tendo em vista a conclusdo do Mestrado
em Treino Desportivo na Universidade da Maia, no qual é descrito todas as fungdes de
treinador-estagiario executadas no decorrer da época desportiva 2022/2023, na equipa de
sub-15 do Boavista Futebol Clube.

Ao ingressar nesta equipa técnica, ja formada, as fungdes de treinador-estagiario
passaram por ser o responsavel pelo aquecimento e treino individual, sendo o membro da
equipa técnica que comunicava diretamente com os fisioterapeutas, colaborador ativo na
planificacdo da unidade de treino, liderando a parte preparatéria e ativacdo no dia de jogo,
responsavel pela observacao e analise do adversario. A equipa de sub-15 do Boavista
Futebol Clube competiu na 12 Divisdo Nacional onde se qualificou para a 22 Fase, Fase
de Apuramento de Campedo, na 22 posicéo e na 22 Fase alcangou a 72 Posigéo, alcangando

assim a melhor qualificacdo neste escaldao em 16 anos.

Este relatorio apresenta ainda um estudo cientifico sobre a utilizacdo do Bronco Teste
em jogadores de futebol, com o objetivo de obter resultados fidedignos no terreno e como
é que os jogadores respondiam a um estimulo utilizado noutro desporto como o rugby.
Também foi tema de discussdo quando o momento de aplicacéo deste teste e quais as suas

vantagens.

Palavras-chave: Futebol, Estagio, Treino, Jogo, Bronco Teste
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Abstract

This internship report was prepared in order to complete the Master's Degree in Sports
Coaching at the University of Maia, in which is described all the functions of trainee
coach performed during the 2022/2023 sports season, in the under-15 team of Boavista
Futebol Clube.

When | joined this already formed technical team, the trainee coach's functions
included being responsible for warming up and individual training, being the member of
the technical team who communicated directly with the physiotherapists, active
collaborator in the planning of the training unit, leading the preparatory part and
activation on match day, responsible for observing and analyzing the opponent. The
under-15 team of Boavista Futebol Clube competed in the 1st National Division where
they qualified for the 2nd Phase, Champion Qualification Phase, in the 2nd position and
in the 2nd Phase they reached the 7th Position, thus reaching the best qualification in this
level in 16 years.

This report also presents a scientific study on the use of the Bronco Test in soccer
players, with the objective of obtaining reliable results in the field and how the players
responded to a stimulus used in another sport like rugby. It was also a subject of

discussion when to apply this test and what its advantages are.

Keywords: Football, Internship, Training, Game, Bronco Test
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Introducéo

Durante o0 ano letivo 2022/2023 realizei o estagio curricular no Boavista FC no escalao

de Sub-15 que disputa a 12 divisdo nacional.

Tenho o objetivo de melhorar 0 meu conhecimento técnico e tatico; melhorar a minha
programacdo do microciclo, mesociclo e macrociclo e da dindmica de treino durante a
semana e obter experiéncias num campeonato nacional que proporciona enorme
qualidade de jogadores e treinadores e conversas com profissionais em outras areas do
treino como o Responsavel do Boavista Lab. Este estagio é pertinente pelo curriculo que
esta experiéncia me vai facultar e, principalmente, o conhecimento. Com 22 anos, poder
ter a oportunidade de disputar um campeonato nacional e ser possivel no final do ano ter
direito a ter o nivel 1l concluido d& me bases tanto em conhecimento que vou adquirir
durante este ano com os profissionais com que vou ter oportunidade de trabalhar e
conviver com pessoas importantes no mundo do futebol, como habilitacdes que sédo

sempre importantes para poder progredir na carreira profissional.

No Capitulo I e 11, irei contextualizar o clube onde foi realizado o estagio e os objetivos

que me comprometi neste mesmo, respetivamente.

No Capitulo 111, terei o cuidado de apresentar os varios pontos em que intervi de forma
direta e indireta e, como houve uma grande agilizacéo de trabalhos durante a época para

que os jogadores se sentissem profissionais.

No Capitulo IV, realizarei uma breve investigacdo cientifica refletindo esta com os
resultados que obtive no treino utilizando o Bronco Teste, ndo sendo possivel realizar
outro tipo de estudos cientificos devido a condi¢des do clube ndo disponibilizar na integra

como 0 ginasio e equipamentos para todos os atletas como gps.

No Capitulo 1V, por fim as consideracgdes finais, em que existird uma reflexao final e

as perspetivas futuros no mercado de trabalho.
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CAPITULO I- DESCRICAO DO CONTEXTO
1.1. Caracterizacéo do Clube

O Boavista Futebol Clube é um clube de futebol portugués com sede na cidade do
Porto, fundado em 1 de agosto de 1903 por um grupo de jovens estudantes que

frequentavam a entdo Escola Academica da Praca da Corujeira.

Nos primeiros anos, o Boavista era um clube com véarias modalidades, incluindo o
futebol, atletismo, ciclismo e remo. Mas foi no futebol que o clube mais se destacou ao

longo da sua historia.

Em 2001, o Boavista sagrou-se campedo da Liga Portuguesa, conquistando assim o
titulo méximo de Portugal. Ao longo dos anos, o clube conquistou varios titulos em

Portugal, incluindo 5 Tacas de Portugal, a tltima das quais em 1997.

No plano internacional, o Boavista também teve alguns momentos de destaque. Em
1975, o clube alcangou as meias-finais da Taca das Tacas, uma das principais competicdes
europeias da época. Em 2001, o Boavista surpreendeu a Europa ao chegar a final da Taca
UEFA, tendo eliminado equipas como o Liverpool e o Borussia Dortmund pelo caminho.
Na final, o clube portugués acabou por perder para o AC Milan por 2-1.

Ao longo da sua histéria, o Boavista tem sido conhecido pela sua identidade e espirito
combativo, tendo muitas vezes desafiado os grandes clubes do futebol portugués. O clube
tem também uma grande base de apoio entre a comunidade do Porto e € conhecido pelo

seu estaddio emblemético, o Estadio do Bessa.

1.1.1. Estadio do Bessa

O Estadio do Bessa Século XXI é um estadio de futebol situado na cidade do Porto,
em Portugal, e é o atual estadio oficial do Boavista Futebol Clube. Tem capacidade para

30 mil espectadores, sendo o décimo maior estadio de Portugal.

Construido para substituir a antiga casa do Boavista, o original Estadio do Bessa, foi
inaugurado em 2003 num amigavel contra o Méalaga CF. Foi um dos dez estadios que

recebeu o Campeonato Europeu de Futebol de 2004.
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Fig. 1- Estadio do Bessa séc. XXI

1.1.2. Pantera Negra

Outro simbolo deste clube € a Pantera Negra que é um dos mais conhecidos devido a
ser usado como alcunha do Boavista FC. Situa-se a frente do estadio e é uma grande

atracdo tanto para os adeptos como para 0s turistas que visitam a cidade do Porto.

Fig. 2- Pantera Negra
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1.1.3. Complexo Desportivo (Campos de Treino 1, 2, 3 e 4, Parque Desportivo de
Ramalde, Estadio Senhora da Hora, CDUP e Campo de Treinos Bessa)

Durante a época 2022/2023, devido o clube ndo ter um campo proprio para a formacao,
acontece que a Formacao utiliza varios campos municipais. Neste contexto utilizou-se
mais vezes o Parque Desportivo de Ramalde, pois era o local designado para os jogos
oficiais. Durante a Fase de Apuramento de Camped&o utilizou-se, por vezes, 0 campo de
treinos, para que, os jogadores tivessem uma adaptacdo ao relvado natural que foi uma

novidade durante esta fase.

Fig. 3- Estadio Senhora da hora, Parque Desportivo de Ramalde, Complexo Desportivo

da Universidade do Porto, Campo de treinos Bessa
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1.1.4. Museu

O museu do Boavista, situado no estadio do Bessa Século XXI, esta aberto ao publico
mediante marcacdo. O museu € um local de culto do fervor Boavisteiro, onde pontuam as
grandes conquistas do futebol como o Campeonato Nacional conquistado em 2001, as 5

Tacas de Portugal e as 3 Supertacas.

Além destes troféus, ha ainda todo um registo da atividade do nosso xadrez, quer no
boxe, quer no voleibol, quer no andebol, quer em tantas outras modalidades em que o
Boavista como clube ja participou.

No museu, pode se encontrar o sr. Manuel do laco, Valentim Loureiro, Jodo Pinto,

Joaquim Gomes, e tantas outras referéncias do “Boavistdo”.

1.1.5. Boavista Lab

Boavista Innovation Lab € o0 nome da iniciativa de Inovacdo Colaborativa criada pelo
Boavista Futebol Clube em 2019 e que tem como Missdo estabelecer parcerias de

desenvolvimento conjunto de solucdes disruptivas para os desafios do Clube, do

Desporto, da Tecnologia e do Mercado.

Fig. 4- Boavista Lab
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1.2. Recursos Materiais

Durante a época, 0 campo que mais vezes frequentdvamos e que tinha o material
descrito foi o Parque Desportivo de Ramalde. Apesar de ser uma lista de material um
pouco curta pois sem o trabalho de ginasio por tras era necessario mais material, mas
tinhamos um leque de instrumentos & nossa disposi¢do. Por vezes, encontramos muito
deste material em mau estado devido a todos os plantéis o usarem e no final da época

estava muito degradado.

Tabela 1- Recursos Materias

Material

Quantidade

Mini-balizas

6

Cones médios

20

Sinalizadores

40

Estacas

15

Pesos de 5 kg

5

Barra

1

Bola Medicinal

1

Coletes

10 de cada cor

Bolas

10

Balizas de 7

Balizas de 11

Escadas

Arcos

Barreiras

o O B~ N W

1.3 Caracterizacdo da populacéo alvo

A populacdo- alvo foi a equipa de sub-15 do Boavista em que tinhamos apenas 5
jogadores de primeiro ano neste caso sub-14. Também uma curiosidade de que neste
plantel a maioria era portuguesa, mas encontrdvamos algumas excecBes tendo 2

brasileiros e 1 israelita.
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Tabela 2- Populacéo Alvo

Atletas Nacionalidade Naturalidade Idade SExo
1 Portuguesa Porto 14 M
2 Portuguesa Porto 14 M
3 Portuguesa Porto 14 M
4 Portuguesa Porto 14 M
5 Portuguesa Porto 14 M
6 Portuguesa Porto 14 M
7 Portuguesa Porto 14 M
8 Portuguesa Porto 13 M
9 Portuguesa Porto 14 M
10 Portuguesa Porto 14 M
11 Portuguesa Rio de Janeiro 14 M
12 Portuguesa Porto 14 M
13 Portuguesa Porto 14 M
14 Portuguesa Porto 13 M
15 Portuguesa Porto 14 M
16 Portuguesa Porto 14 M
17 Portuguesa Porto 14 M
18 Portuguesa Porto 14 M
19 Portuguesa Porto 14 M
20 Portuguesa Porto 14 M
21 Brasileira Rio de Janeiro 14 M
22 Israelita Telavive 14 M
23 Portuguesa Porto 14 M
24 Portuguesa Porto 14 M
25 Portuguesa Porto 14 M
26 Portuguesa Porto 14 M
27 Portuguesa Porto 14 M
28 Portuguesa Porto 14 M
29 Portuguesa Porto 14 M
30 Portuguesa Porto 13 M
31 Portuguesa Porto 13 M
32 Portuguesa Porto 13 M
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1.4. Enquadramento Competitivo

O Campeonato Nacional Sub-15 | Divisdo € disputado pelos 50 clubes apurados do

Campeonato Nacional de Sub-15 da época 2021-22.

O Campeonato Nacional Sub-15 I Divisdo é composto por duas fases, a 1.2 Faseea 2.2
Fase — Manutencdo e Descida e 2.2 Fase — Apuramento de Campedo. Em caso de empate

classificativo aplicam-se os critérios estabelecidos no Regulamento da Prova.

A 1.2 Fase é disputada por 50 clubes, que sdo divididos em cinco séries de 10 clubes
cada e distribuidos de acordo com a sua localizagdo geografica, nos termos
regulamentares. Caso existam clubes das duas Regides Autonomas, os clubes da Regido
Auténoma da Madeira séo distribuidos na série mais proxima do aeroporto do Porto e os
clubes da Regido Auténoma dos Acores na série mais proxima do aeroporto de Lisboa.
Se existem apenas clubes de uma das Regifes Auténomas séo distribuidos na série mais
préxima do aeroporto de Lisboa. Em cada série 0s clubes jogam entre si duas vezes e por

pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante, conforme sorteio.

Os 1.° e 2.° classificados de cada série, num total de dez clubes, apuram-se para a 2.2
Fase — Apuramento de Campedo. Os restantes 40 clubes apuram-se para a 2.2 Fase —

Manutencdo e Descida.

A 2.2 Fase — Manutencéo e Descida é disputada por 40 clubes, que sdo divididos em
oito séries de cinco clubes cada e distribuidos de acordo com a sua localizacdo geografica,
nos termos regulamentares. Caso existam clubes das duas Regides Autonomas, os clubes
da Regido Auténoma da Madeira sdo distribuidos na série mais préxima do aeroporto do
Porto e os clubes da Regido Autonoma dos Acores na série mais préxima do aeroporto
de Lisboa. Se existem apenas clubes de uma das Regides Autonomas sao distribuidos na
série mais proxima do aeroporto de Lisboa. Em cada série os clubes jogam entre si duas
vezes e por pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante,
conforme sorteio. Os 4.° e 5.° classificados de cada série e 0s seis piores 3.° classificados
de entre as séries, num total 22 clubes, descem ao Campeonato Nacional Sub-15 1l

Divisdo. Os restantes clubes asseguram a manutencao na Prova.

A 2.2 Fase — Apuramento de Campedo € disputada 10 clubes, que jogam entre si duas

vezes e por pontos, uma na qualidade de visitado e outra na qualidade de visitante,
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conforme sorteio, para apuramento do Campedo. Os 10 clubes asseguram a manutencgéo

na Prova.

CAPITULO I1- OBJETIVOS DE ESTAGIO

2.1. Objetivos

A integracdo na Equipa Técnica foi bastante boa e muito importante para que me
sentisse confortavel neste contexto e poder adquirir e perguntar para que o conhecimento
seja 0 melhor. Com os jogadores e restantes agentes desportivos seja dos coordenadores
até ao roupeiro tem sido incrivel. Passar bastante tempo com os jogadores e as horas em
que se da esse convivio ganha se uma importancia tanta para nés como para os proprios
jogadores que nesta idade de transicdo e de ainda formacéo precisam de alguém que tanto

como os pais lhes déem conselhos.

Neste momento devido a confianca que adquiri ao longo da pré-época tenho a funcao
de preparador fisico/ recuperador, na construcdo dos exercicios para que o treino naquela

hora seja dinamico e ainda analista individual.

Mais especificamente realizo a ativacdo dos treinos e participo na ativacdo dos jogos.
Durante o jogo participo ativamente em conjunto com o treinador principal e com 0s
outros dois treinadores que na bancada ajudam a passar a mensagem para o que a equipa
precisa naquele momento. Durante a semana eu vejo 0 jogo e assinalo 0s momentos que
0 analista precisa de recortar para 0s varios momentos de jogo para que quarta tenhamos
um momento de autoanalise e no dia de jogo andlise do adversario, apesar que durante a
semana ocorra sempre uma aproximacao do treino a equipa que vamos defrontar. Elaboro
também os documentos do dia de jogo que relatam que horas é que os jogadores devem
comer, adormecer, acordar e depois as restantes horas como concentragdo, saida e
chegada dos locais. Entrada para o0 aquecimento e saida e também onde vais ser 0 jogo e
a meteorologia. Por fim, os Gltimos jogos do adversario e a sua tabela atual. Também
estou responsavel pela atualizacdo da equipa na plataforma EM JOGO. As reunides sao
quase todos os dias com a equipa técnica devido a planificacdo do treino e de todos os
outros afazeres que € necessario para que o desempenho dos jogadores seja 0 melhor

possivel.
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Durante este estagio irei elaborar um relatdrio de estagio relatando e demonstrando a

minha experiéncia e o Dossier de Treinador.

2.2. Calendario Campeonato Nacional Sub-15

Primeiro més de competicéo, depois de 5 semanas de pré-época. Neste més é de realcar

a deslocacdo ao FC Porto onde jogamos no Estadio Municipal Jorge Sampaio. Foi um

dos primeiros chogques emocionais tanto para 0s jogadores como para a equipa técnica.

Primeiro as instalacGes, principalmente, como os balneérios e depois a primeira

experiéncia de relvado natural para todos os jogadores. De realgar, que devido aos

problemas financeiros nos ultimos anos do clube tivemos que jogar sem nenhuma

contratacdo nos dois primeiros jogos o que nos limitou, mas fez-nos ganhar um grupo que

se uniu até ao final da época.

Agosto 2022
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Fig. 5- Calendéario Agosto
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Neste més de Setembro, tivemos a primeira grande viagem, a deslocacao a Taboeira,
onde encontramos uma equipa forte e onde se notou o peso de uma viagem de autocarro
antes do jogo o que nos fez pensar no futuro encontrar estimulos de recuperagdo de uma

viagem e ativacdo dos jogadores.

Setembro 2022

SEGUMNDA QUARTA QUINTA SABADO DOMINGO

3 3 ? & 2 10 11
12 13 14 15 16 17 18

¢
19 0 pa | 22 23 24 25

il 27 18 29 30

Fig. 6- Calendario Setembro

No més de outubro, tivemos um deslize em Santa Maria da Feira onde dois jogadores
foram expulsos e tivemos que saber lidar jogar com menos esses jogadores durante 0 jogo
e mostrar a equipa que sao situaces que acontecessem no futebol ndo podendo perder a
cabeca dentro e fora do campo pds jogo. Foi um més em que fizemos a nossa maior
viagem na 12 Fase, onde nos deslocamos a Viseu e comecamos a utilizar a técnica de
vasodilatacdo na chegada ao campo. Apesar do empate contra o CD Feirense foi um més

sem nenhuma derrota e com 3 vitorias.
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SEGUNDA

Outubro 2022
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Fig. 7- Calendario Outubro
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Novembro, ja estdvamos na 22 volta onde o jogo chave foi o do Salgueiros, pois

tinhamos vindo de uma nova derrota com o FC Porto e precisavamos de reagir perante

um adversario direto na luta pelo segundo lugar e que se ganhassemos retirdvamos

algumas hipoteses a eles 0 que acabou por acontecer.

SEGUMNDA
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Fig. 8- Calendario Novembro
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No més de dezembro, houve 3 fim de semanas muito competitivos contra 3 equipas
muito semelhantes e muito proximas na tabela classificativa. Realce vai para 0 jogo de
Pacos de Ferreira que foi agendado para um domingo de tarde, o primeiro jogo de tarde
nesta época, onde ficamos pensativos sobre como iam 0s jogadores lidar com este
contexto, a equipa técnica de maneira a controlar a alimentacéo pré jogo e a comecar a

entrar na concentracdo para o jogo realizamos um almoco de equipa.

Dezembro2022

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SABADO DOMINGOD
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Fig. 9- Calendéario Dezembro
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O més de janeiro foi 0 mais especial, por ter sido 0 més em que celebramos a ida a 22

Fase ap06s a vitoria contra o Sport Viseu e Benfica, fase esta onde o clube ja ndo ia ha 16

anos. Apds isso, tivemos uma semana de folga de competicdo e na semana a seguir

recebemos e vencemos o CF Os Belenenses. Nesta semana foi importante, porque em

conjunto com todos os clubes criamos uma drive para colocar os jogos de cada jornada

para que todos tivéssemos acesso a estes.

SEGUNDA

TERCA

Janeiro 2023
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Fig. 10- Calendério Janeiro
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No més Fevereiro marcado com novo reencontro com o FC Porto e sofremos uma
derrota dura e sendo ainda transmitida na televisdo, tivemos que ter uma grande
capacidade de lideranca para levantar o nivel psicolégico dos jogadores. Tivemos dois
jogos ao sabado, onde esta novidade fez com que os planos semanais fossem alterados e

ajustadas as cargas para que o0s jogadores ndo sentissem a fadiga para o jogo.

Fevereiro 2023

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SABADO DOMINGO
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Fig. 11- Calendério Fevereiro
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Em marco aconteceu a surpresa do campeonato, onde recebemos o Sporting, na altura
0 bicampedo nacional, e vencemos por 2-1 subindo para a 32 posi¢édo, o que fez sonhar os
atletas apesar da derrota com o FC Porto a resposta tinha sido a melhor e estavamos
apenas a 3 pontos dos dois primeiros. Apds mais uma vitdria contra a Académica de
Coimbra, o sonho estava ao alcance e jogamos contra 0 que viria a ser o campeao
nacional, onde novamente o jogo foi transmitido na televiséo e a presséo desta e do sonho
do campeonato fez com que houvesse mais um duro revés no psicoldgico dos jogadores

e equipa técnica.

Marco 2023

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SABADO DOMINGOD
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Fig. 12- Calendario Marco
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Més de abril, chegavam os 2 ultimos jogos da 1% volta onde jogavamos com dois

adversarios diretos. Onde obtivemos 1 empate e 1 derrota contra o SC Braga e,

novamente, numeros expressivos. Chegava a 22 volta e tinhamos uma dificil deslocacéo

a Belenenses onde o jogo era sabado, mas de manha e onde o clube fez um esforco e

conseguimos ir no dia anterior de viagem, mas a logisticas das pessoas envolventes, fez

com que saissemos demasiado tarde do Norte para uma longa viagem até lisboa onde

ainda houve uma paragem para jantar e s6 na chegada do hotel € que realizdmos uma serie

de alongamentos antes do sono que foi reduzido. Acabamos por vencer 0 jogo e 0S

jogadores e equipa técnica tiveram uma primeira experiéncia de estagio para o futuro.

SEGUMNDA

3 4

10 11
17 18
24 25

Fig. 13- Calendério Abril
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Més de Maio, ndo conseguimos com que 0 nosso objetivo de, pelo menos, vencer um
jogo ao FC Porto, mas aonde tivemos uma deslocacéo a Lisboa por duas vezes, em que
nestes casos, ja foram jogos de tarde, devido aos problemas financeiros do clube tinhamos
que fazer as viagens de ida e volta no mesmo dia do jogo. Criamos estratégias na segunda
parte da viagem como jogos mentais e de competicédo para que depois do almogo o cérebro
comecasse a ser ativado para o jogo e onde novamente utilizamos a vasodilatagcdo, mas
agora a meio e no fim da viagem para o jogo. De realcar que foram semanas oscilatorias
quanto aos planos semanais, devido a termos jogo no domingo num fim de semana e
noutro no sabado, a gestdo da fadiga foi fundamental. Tivemos a deslocacdo a uma das

melhores academias de Portugal e a possibilidade de jogar novamente em relvado natural.

Maio 2023

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SABADO DOMINGOD
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Fig. 14- Calendéario Maio
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Ultimo més de competicdo, o0 més mais desgastante devido ao acumulado de toda a
época que tinha sido ja comprida e fomos o Ultimo campeonato a acabar. Tivemos um
percalgo contra a Académica de Coimbra, realce desta semana os treinadores principais e
adjuntos ndo puderam estar presentes nos treinos devido a ter cursos de treinador
intensivos e do trabalho, onde tive de executar os treinos sozinho com 25 jogadores no
treino. Sendo uma grande aprendizagem, foi também uma semana onde desgaste fisico e
psicologico foi grande e ap6s o desaire senti a culpa em cima, mas tive o apoio de todo o
grupo e tivemos uma resposta, em termos de atitude, muito grande nos 3 seguintes jogos.
Mostramos uma imagem muito forte no Seixal com uma derrota enganadora, em
Guimaraes devido ao ambiente quente de ser um classico tivemos dois expulsos, mas com
a atitude certa. No ultimo jogo do campeonato e, com menos 5 jogadores titulares devido
a castigo, obtivemos um empate que acabou com as possibilidades de chegar ao 6° Lugar,

mas mostrou novamente o nosso ADN.

Junho2023

SEGUMNDA TERCA QUARTA QUINTA SABADOD DOMINGOD
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Fig. 15- Calendario Junho
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2.3. Calendarizacédo Semanal Pessoal

Neste microciclo padrao podemos ver que havia reunides didrias entre a equipa técnica para
planear o treino seguinte, refletir sobre o treino anterior ou do dia, estudar o adversdrio para
gue pudéssemos ajustar o nosso jogo as qualidades e as debilidades do adversario, bem como,
preparar a analise de video para que os jogadores associassem o que foi transmitido no treino
para video sendo visualmente mais facil de captar. Optamos por termos folga a terca feira,
porque, ha terca feira devido a constrangimentos de campo e a niveis profissionais da equipa
técnica era pouco pratico. De realgar, que a hora de treino era muito afastada da hora de jogo
o que também influenciava no jogo, ao contrario de algumas equipas da 22Fase.

2%feira 32 feira 4° feira 52 feira 62 feira Sabado Domingo
DIA
23 de Janeiro [24 de Janeiro 25 de Janeiro26 de Janeiro 27 de Janeiro |28 de Janeiro 29 de Janeiro
Atividade Treino n° 105 Treinon® 106/ Treino n® 107 Treino n° 108 Jornada 1,

Campeonato

Nacional Sub-15,

Apuramento
Campeéo
20:00h 18:00h 20:00h 11:00h
Complexo/Complexo Complexo Complexo
de Desportiv [Desportivo deDesportivo  de Desportivo de
0 deRamalde Ramalde Ramalde
Ramalde
Observacd Crioterapia
es -
Folga 19:15
H Folga
Reunido deAnE’ilise &
Reuniédo deReunido de Equipa frdversario Reuhiéo de
Equipa Técnica [Equipa [Técnica . Reunido deEqUIpa
Reunido Técnica
[Técnica e Equipa Técnica
[Técnica

Fig. 16- Calendarizacao Pessoal
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CAPITULO I111- INTERVENCAO PROFISSIONAL
3.1. Funcdes e responsabilidades do estudante estagiario

Na equipa técnica tive como funcédo de treinador adjunto e preparacgéo fisico tanto no
aquecimento como nos treinos pré jogo, reaquecimento para a segunda parte dos jogos e
aquecimentos dos suplentes. Autoanalise dos jogos, como identificar recortes para o
analista os cortar e analisar posteriormente o adversario em conjunto com a equipa técnica
e identificando movimentos padrdes do adversario e movimentos casuais e identifica los
como aviso para a equipa. Preenchimento da plataforma EM JOGO e, de documentos
necessarios para a certificacdo do clube. Na prepara¢do para o0 jogo criava um documento
do Dia de Jogo.

3.2. Descricdo das principais tarefas desenvolvidas

Como aquecimento nos treinos pré jogo, reaquecimento para a segunda parte dos
jogos e aquecimentos dos suplentes. Autoandlise dos jogos, como identificar recortes
para o analista os cortar e analisar posteriormente o adversario em conjunto com a equipa
técnica e identificando movimentos padrdes do adversario e movimentos casuais €

identifica los como aviso para a equipa.

Durante o ano tinha a participacdo principal no aquecimento dos treinos e depois no
auxilio dos exercicios seguintes na unidade de treino. Previamente ao treino, em
conjunto com a equipa técnica definiamos como seria o treino nos exercicios tatico-
técnicos, para o aguecimento consoante o dia da semana e de acordo com a semana em
gue nos situavamos adaptdvamos o aquecimento, normalmente, na segunda feira sendo
o0 dia de recuperacdo para os jogaram mais de 40 minutos no jogo, estes realizavam
corrida de recuperagdo, meiinhos com algumas regras e depois fut volei competicao,
enquanto que os restantes tentdvamos ajustar uma carga semelhante ao jogo com
trabalho de forca e SAQ( Speed Agility Quickness) no aquecimento e, posteriormente,
posse de bola reduzidas para haver tensao e dano muscular, terminando com um jogo
reduzido com duas balizas e HSR( High Speed Running). Quarta e Quinta feira ja com
todos os jogadores disponiveis o aquecimento baseava-se em sag e trabalho

propriocetivo, por vezes, num destes dias realizar exercicio de passe, visto que o tempo
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de treino era reduzido (1 hora) e é fundamental o dominio desta habilidade. Sexta feira

baseavamos em exercicios de velocidade de rea¢do, normalmente em vertente ludica.

Nos jogos comandava o aquecimento pré jogo, reaquecimento no inicio da segunda
parte, aquecimento dos jogadores que entravam, organizar bolas paradas e auxiliar o

treinador principal na leitura do jogo para melhorar 0 nosso jogo.

3.3. Microciclo Padrao

Neste microciclo, podemos ver um microciclo padrdo que pratichvamos devido aos
horéarios disponibilizados pelo clube, ainda assim podendo haver alteragdo de hora
durante a semana devido a contratempos e nos dias devido a termos jogo ao sabado, como

aconteceu regularmente na 22 Fase.

Segunda Feira, havia a recuperacdo para os titulares onde realizavam meiinhos, por
vezes, faziam o aquecimento com os suplentes quando era um aquecimento de tracdo
outras vezes faziam corrida de recuperacado e fut- volei com competicdo. Os suplentes,
normalmente realizavam aquecimento de SAQ e consequente trabalho de forca e tensdo
com exercicios de 1x1 e 2x2. Terca Feira Folga.

Quarta Feira, aquecimento SAQ com preparacdo para 0 jogo onde ocorre varias
mudancas de direcdo e de velocidade, de seguida, tinhamos um treino mais macro onde,
neste caso, fizemos ajustes taticos ofensivos e defensivos para 0 jogo e um jogo de
GR+10x10+GR. Neste dia optdvamos por um treino macro porque era o Gnico treino que
tinhamos campo inteiro. No final do treino, realizdvamos um mini reforco com flexdes,

abdominais, burpees ou agachamentos com salto.

Quinta Feira, aquecimento SAQ novamente com uma incidéncia no trabalho
propriocetivo, devido a termos meio campo faziamos posses de bola numa ordem da mais
curta para a mais ampla, por vezes terminando num 11x11. Era o dia que tinhamos
cuidado com a hidratagdo devido a ser um dia que ndo devia haver demasiada tenséo
como uma posse de bola cria, visto ser, perto do jogo. No final do treino, os laterias
realizavam lancamentos com bola medicinal e depois com bola normal para melhorar a
técnica e a forca de langcamento. ApOs o treino, havia crioterapia para os jogadores e

analise de video.
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Sexta Feira, um dia mais relaxado, onde no aquecimento tinhamos a base da velocidade
de reacdo e sendo, normalmente, aquecimentos mais ludicos. De seguida, recorddvamos
0 tatico de quarta feira, mas organizando na préatica da construgcdo ofensiva e defensiva
com bola e pressdo passiva. Apds o tatico havia as rotinas ofensivas de finalizacéo e
terminavamos com as bolas paradas ofensivas e defensivas ja com a equipa titular

designada, para existir uma habituagdo o mais cedo possivel antes do jogo.

Séabado tinhamos o cuidado de enviar um documento com as horas de jantar e dormir
desse dia e as horas de levantar do dia de jogo, tais como, hora de concentracdo, pequeno
almoco, saida do estadio, chegada ao campo do jogo, ida ao relvado, equipar, palestra,
entrada para o aquecimento, saida para o aquecimento e hora do jogo. Onde tinhamos o
cuidado de avisar sobre a alimentacdo e a hidratagdo que com o sono sdo essenciais para

a recuperacao.

Domingo, normalmente, dia de jogo tentdvamos manter os jogadores o mais calmo
possiveis nas horas antes do jogo e preparar a concentracao para 0 jogo. Nos dias de
longas viagens, viagens até 3 horas realizdvamos vasodilatacdo quando chegdvamos ao

destino. Contudo, em viagens acima das 3 horas faziamos a meio e no destino a

vasodilatacéo.
'E' Boavista FC Planeamento Semanal
L Z www.dossierdotreinador.com 09/jan a 15/jan
MICROCICLO 27 - MESOCICLO &
segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo
MANHA
HORA HORA HORA HORA HORA HORA HORA
01:00 01:00 11:00
LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL
Folga Folga Pargue Desportiva de Ramalde
OBJETIVO(S) OBJETIVO{S) OBJETIVO(S) OBJETIVO{S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S)
Descanso e Concentragdo pré- | Jogo
joge:
Alimentagdo e Hidratagao.
TARDE/NOITE
HORA HORA HORA HORA HORA HORA HORA
20:30 01:00 20:00 12:00 20:00 01:00
LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL
Parque Despartivo de Ramalde Folga Parque Detportiva de Ramalde | Parque Desportive de Ramalde | Parque Desportiva de Ramalde Folga
OBJETIVO(S) OBJETIVO{S) OBJETIVO(S5) OBJETIVO{S) OBJETIVO(S) DBJETIVO(S) OBJETIVO(S)
Recuperagan; SAQ: SAQ) e trabalho propriocetive; Veloridade de Reagao; Descanso e Concentrag3o pré-
Menas de 40 minutos SAQ; Tatico Ofensivo e Defensive; Posse de bola. Titico Ofensivo e Defensive joga;
Jogos Reduridos. Jogo 10x10; com Construgaa; Alimentag3o e Hidratagao.
Duragdo Rotinas de Finalizagdo;

Bolas Paradas.

Fig.17 — Microciclo Padréo
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3.4. Competicéo vs Processo de Treino
Competicdo e treino sdo duas atividades relacionadas, mas tém propositos diferentes.

O treino € o processo pelo qual os atletas se preparam para competir. Durante o treino,
os atletas se envolvem em praticas regulares e sistematicas para melhorar suas
habilidades, condigéo fisica, técnica e estratégia. O treino visa aprimorar o desempenho
e alcancar metas especificas, como aumentar a forca, a resisténcia, a velocidade, entre
outras. Durante o treino, os atletas podem realizar exercicios repetitivos, exercicios de
aprimoramento técnico, sessbes de condicdo fisica e outros métodos de preparacdo para

melhorar seu desempenho geral.

A competicdo é 0 momento em que os atletas praticam suas habilidades e colocam o
treino em pratica. O objetivo da competicdo é demonstrar o nivel de habilidade e

desempenho alcancgado pelos atletas, aléem de buscar a vitoria e o reconhecimento.

No processo de treino, planedvamos a semana consoante o dia de jogo e o planeamento
do treino era de acordo com o tipo de jogo que iamos ter.

Segundo Leal e Quinta (2001), a definicdo de modelos constitui uma conjetura
essencial que estimula e conduz a escolha dos meios mais adequados para 0 processo de
treino. Assim, Castelo (1996) completa que a concecdo do jogo permite estabelecer

objetivos de aprendizagem, selecionar exercicios apropriados, construir o treino.

De acordo com Garganta (1997), o treinador devera definir a forma de jogar que
pretende implementar para, consecutivamente, estabelecer métodos de treino tendo como
base principal os jogadores, tendo como objetivo desenvolver e maximizar as suas
capacidades. Alias, no Futebol é comum afirmar-se que se deve treinar da forma que se
quer jogar (Garganta, 1997), o que nos confirma uma ligacdo de interdependéncia entre
0 processo de treino e a competicdo. Esta correlacdo € consolidada pelos principios do

treino da especificidade e da representatividade.

Apesar de ao longo da época repetirmos exercicios as variantes desses mesmos
variavam como adaptacdo ao adversario. O nosso método de treino associa-se a uma

adaptacdo do treino ao jogo, em vez de uma periodizacao tatica.

Neste sentido, ndo estou a contrariar a periodizagéo tatica, mas sim seguir uma logica

desta mesma, mas com adapta¢des semanais, porque 0s adversarios ndo sao iguais mesmo
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sendo a mesma equipa de uma volta para a outra pode mudar e também a condicao fisica

dos jogadores pois a fadiga € um fator determinante.

3.5. Modelo de Jogo

De acordo com alguns autores, a definicdo do modelo de jogo para uma equipa deve
considerar algumas vertentes que interagem entre si, nomeadamente a ideia de jogo do
treinador (Garganta, 1997), as ac0es tatico-técnicas e as caracteristicas dos jogadores, 0s
principios e subprincipios do jogo, o sistema estrutural apropriado e a disposi¢do
posicional (Castelo, 1996).

O Modelo de Jogo é, definido segundo Casanova e Pacheco (2020, p.143) como a
“representacao, sob a forma mais ou menos abstrata, de uma rede de inter-relacées entre
as unidades de um conjunto (jogadores), simulando a realidade de jogo e suas tendéncias
evolutivas, ou parte dos aspetos dessa realidade (que se consubstancie e permita resolver
todas as situacdes taticas momentaneas de jogo, com pleno sentido de equipa), que
corresponde a pertinéncia do ponto de vista adotado, com implicaces em Varios niveis e

b

em diferentes dimensdes, dando uma identidade a equipa”.

Fig. 18- Sistema Tatico 4-2-4
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No nosso sistema tatico, devido a termos um plantel onde as posi¢des predominantes
eram médios e avangados, optamos por jogar num 4-2-4 no contexto ofensivo. Uma linha
de 4 defesas, em que os laterias mais dentro que os extremos, 2 médios, 2 extremos que
davam a profundidade e largura méaxima e 2 avancados na zona morta, isto €, entre a zona
média e defensiva adversario existe um espaco lateral mediano em que existe espaco para
os jogadores explorarem essa fragilidade e nesta formagdo j& tinhamos essa zona
preenchida.

3.5.1. Sub- Momentos Ofensivos

Havendo algumas dindmicas ofensivos neste modelo de jogo, tais como, 3-1-6, com a
subida de um lateral ou defesa dependendo das caracteristicas dos jogadores e 0s dois

médios a ocupar a zona morta e os avangados dentro, 0s extremos sempre na largura.

Outra dinamica, era 0 3-2-5, onde o defesa subia para 0 meio campo, mas neste caso
um dos médios mantinha a posicdo e médio do lado que o defesa subiu, subia para a zona
morta e um dos avangados assumia a posicdo de Ponta de Lanca. No momento ofensivo

optavamos por uma organizacao ofensiva mais ponderada, mas com uma intensidade de

jogo alta para conseguir ferir o adversario.

Fig. 19- Sub momento ofensivo 3-1-6
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Fig. 20- Sub momento ofensivo 3-2-5

3.5.2. Sub- Momentos Defensivos

No momento defensivo, a dindmica principal era 0 4-4-2, em que no pontapé de baliza
podia variar para um 4-4-2 losango, com um dos médios a subir e 0s extremos a defender
mais dentro entre a linha dos dois médios. Com isto, conseguiamos condicionar a saida

do adversério e recuperar a bola em zonas altas do campo para conseguir a finalizag&o.

Outra dindmica que desenvolvemos na 22 fase devido a necessidade de anularmos o
adversario, foi 0 5-3-2, com um dos médios a juntar- se a linha defensiva alongando esta,
ficando os laterais a cobrir a largura, o outro médio e 0s dois extremos criavam uma
linha de 3 e os dois avancados a frente. Este momento, era importante depois de passada
a linha do meio campo e para fechar bem a nossa baliza e sair rapidamente no contra-

ataque tenho dois avancados na zona central na dire¢éo da baliza
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Fig. 21- Sub momento defensivo 4-4-2

Fig. 22- Sub momento defensivo 4-4-2 losango
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Fig. 23 - Sub momento defensivo 5-3-2

3.6. Desenvolvimento profissional

Apos o periodo de pré-época concluido no escaldo de sub-15, fui convidado para
treinador principal do escaldo de Sub-7, devido a ter o grau 1 e o0 Boavista FC valorizar

os treinadores estagiarios e terem um rendimento extra.

No ano anterior, ja tinha estado presente na Liga Carlos Alberto deste escaldo e decidi
aceitar com agrado e enorme vontade esta oportunidade.

Devido as limitagdes financeiras e da restri¢cdo de inscrigdo de jogadores imposta pela
Federacdo Portuguesa de Futebol ao Boavista FC, o nimero de jogadores (5) era
reduzido e, por vezes, foi caso de adiamento de jogos, num campeonato 4v4.

Esta experiéncia, sobretudo foi bastante benéfica, pois conheci pessoas novas, integrei
me mais na estrutura do clube e, mais importante, no desenvolvimento dos atletas que
tiveram uma evolucdo enorme e apliquei sucessos e melhorar exercicios ou métodos que

ndo correram tdo bem no ano anterior no mesmo escaldo.

Neste periodo, também fui convidado a comparecer ao Congresso Internacional de
Futebol que se realizou na UMAIA, que foi bastante produtivo, pois houve interacdo
com varios profissionais de varias areas que ddo uma maior bagagem para o futuro e

conhecer outras areas ou métodos que podem ser discutidos.
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CAPITULO IV- ESTUDO CIENTIFICO

4.1. Introducao

Durante a época realizamos uma série de testes tanto como avaliagdo do atleta, estes
0 inicio da época e a meio desta. Outros testes fizemos com o objetivo de referéncias e
evolucdo do atleta na caracteristica especifica do teste, um desses em que realizamos 3

vezes na época foi o Bronco Test.

Este teste também conhecido como 1200 metros de corrida. Este teste baseia se na
corrida de 5 séries em que completam por ordem e voltando sempre a origem a distancia

de 20 metros, 40 metros e 60 metros.

Este estudo foi realizado em alturas diferentes da época mais especificamente em
paragens de selecdo ou férias como o Natal e Pascoa. Neste caso, para estudo foram sé
contabilizados trés testes, mas com o objetivo de aumento da carga em semanas que ndo
havia competicdo utilizdvamos este teste no sentido do aumento da carga que podia ndo

ter um efeito agudo, mas o efeito crénico era 0 nosso objetivo.

Sendo um teste mais utilizado no rugby, tive o objetivo de perceber se este teste tinha
a mesma importancia no futebol e como os jogadores respondiam fisiologicamente ao

estimulo gue o teste provocava.
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Fig. 24 — Bronco teste
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4.2. Participantes

Neste estudo, participaram atletas de 14 anos da equipa de sub-15 do Boavista Futebol
Clube.

4.3. Metodologia

Para a concretizacdo do estudo os participantes colocavam-se no ponto de origem e

percorriam as 3 distancias até completaram 5 séries.

Neste estudo relatamos 3 testes que foram contadas para a obtencdo de resultados

conclusivos para o objetivo.

4.4. Resultados
1° Teste

Para a avaliacdo tinhamos como referéncia valores que eram limites no rugby em atletas
de elite, para cumprir os 1200 metros. Durante o teste iamos pondo objetivos temporais,
para que, estes conseguissem controlar o esforgo aerdbio e, ao mesmo tempo, conseguir
atingir os objetivos que colocdvamos a cada teste. No caso do 1° Teste e como s6 tinhamos

os valores de referéncia pusemos um limite de 5:10 minutos.
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Tabela 3- 1° teste

Atletas Tempo Atletas Tempo

1 5:10 17 4:52

2 5:10 18 4:59

3 Sem Tempo | 19 4:58

4 4:53 20 4:54

5 4:51 21 4:48

6 4:58 22 4:50

7 4:51 23 4:51

8 Sem Tempo | 24 4:51

9 4:56 25 4:56

10 4:56 26 4:58

11 4:59 27 5:00

12 Sem Tempo | 28 4:48

13 4:57 29 4:58

14 5:00 30 5:15

15 5:10 31 Sem tempo
16 4:58 32 Sem Tempo

2° Teste

No 2° teste ap0s a adaptacdo ao teste pelos jogadores, reformulamos o tempo limite,

para que a carga fosse maior e para perceber os limites dos jogadores.
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Tabela 4- 2° teste

Atletas Tempo Atletas Tempo

1 5:05 17 4:50

2 Sem Tempo | 18 4:58

3 Sem Tempo | 19 4:55

4 4:51 20 4:53

5 4:50 21 4:49

6 4:55 22 4:49

7 4:48 23 4:53

8 Sem Tempo | 24 4:48

9 4:53 25 4:52

10 4:54 26 4:54

11 4:56 27 5:00

12 Sem Tempo | 28 4:49

13 4:55 29 4:55

14 5:00 30 5:10

15 5:08 31 Sem tempo
16 4:56 32 Sem Tempo

3° Teste

Sendo o dltimo teste deste estudo, apesar de termos guarda redes no estudo arriscamos
em colocar um tempo limite de 5 minutos, em que esses falharam por muito pouco esse
objetivo, mas o resto dos jogadores ja com a adaptagdo ao teste e com a capacidade
aerdbia mais capaz ap6s também uma época intensa, em que essa capacidade foi essencial

para 0 n0sso jogo.
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Tabela 5- 3° teste

Atletas Tempo Atletas Tempo

1 5:03 17 4:49

2 Sem Tempo | 18 4:54

3 Sem Tempo | 19 4:51

4 4:50 20 4:53

5 4:50 21 4:47

6 4:55 22 4:48

7 4:49 23 4:49

8 Sem Tempo | 24 4:42

9 4:53 25 4:51

10 4:54 26 4:52

11 4:55 27 4:54

12 4:54 28 4:45

13 4:54 29 4:47

14 4:53 30 5:03

15 5:10 31 Sem tempo
16 Sem Tempo | 32 Sem Tempo

4.5. Discussao

Em ponto de discussao, este estudo teve o objetivo de perceber como um teste aerdbio
tinha influéncia na capacidade aerdbia dos jogadores ao longo da época e se esta
melhorava ou havia uma relagdo direta com os momentos de forma e de fadiga dos

jogadores que foram diferentes ao longo da época.

Quanto aos resultados, por razdes de autorizacdo de identidade dos jogadores ndo pude
colocar nomes, mas podemos ver que houve varias melhorias de tempos dos jogadores
tanto a jogadores em que esta capacidade ndo é tdo requerida (Guarda Redes) até aos
jogadores de posic¢des onde esta capacidade é fundamental (Médios).
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Podemos ver pelos resultados que os jogadores melhoraram os seus tempos ao longo
dos trés testes, havendo jogadores que tiveram uma melhoria mais significativa e outros
gue mesmo nao tendo essa melhoria alguns desses ja tinham uma boa capacidade aerdbia
e ja apresentavam bons resultados, comparando com os valores de referéncia utilizados

no rugby.

Por fim, um dos motivos de termos efetuado este teste, em vez do tradicional YO-YO
corrida intermitente é, segundo (Sant'Anna, RT, Roberts, SP, Moore, LJ, Kraak, WJ e
Stokes, KA (2023), o Bronco Teste apresenta uma maior correlacdo com a variedade de
movimentos de um jogador em relacdo ao teste YO-YO, visto que, este apresenta varias
mudancas de direcao e velocidade bem como trés distancias diferentes e intermitentes, ao

contrario do YO-YO que s0 apresenta uma distancia.

4.6. Conclusdo

Em suma, podemos concluir alguns pontos em como este teste pode ser mais vezes

aplicado no futebol:

e Trés distancias que sdo utilizadas no futebol, onde também as posicdes variam a
sua especificidade de distancia mais requerida e, podendo haver uma adaptacéo
um pouco mais universal para todos.

e Em termos de resultados, distancia percorrida e valores aerébios foram
encontrados em estudos que os valores sdo semelhantes tanto para a frequéncia
cardiaca como para 0 VO2 maximo.

e Por fim, o Bronco teste acaba por ser um teste que em termos de tempo de treino
é menos dispendioso, visto que por volta dos 5 minutos o0s jogadores na sua
maioria ja realizaram os 1200 metros e tem uma maior correlacdo com o esfor¢o
que, por vezes é necessario para um jogador de campo, por exemplo um sprint

ofensivo, e de seguida, aquando a perca da bola um sprint defensivo.
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Capitulo V-Considerac6es Finais

5.1. Reflexdo

A reflexdo final deste estagio é que cumpriu e superou as minhas expectativas que eu
tinha no inicio da época tanto competitiva como pessoal. A nivel competitivo foi um ano
em que conseguimos ir a uma 22 fase onde o clube j& ndo ia ha 16 anos, vendo de outro
ponto de vista, 0s nossos jogadores ainda ndo eram nascidos quando o Boavista FC tinha
ido pela ultima vez. A nivel pessoal, consegui pdr em préatica o que tinha aprendido na
teoria e perceber nesse aspeto o que mais me identifico e os resultados mais notorios.
Pude aprender também e melhorar o que sabia da teoria e também tive a possibilidade de
conviver com pessoas do futebol importantes que me fizeram crescer em certos aspetos,

como sociais e de imagem.

O objetivo inicial do clube neste patamar era a manutencédo, na ideia que a equipa nao
era muito competitiva, mas com o trabalho desenvolvido por todos conseguimos atingir
a 22 Fase de Apuramento de Campedo e atingir o 7° lugar, apesar de ter sido uma boa
época sinto que este 7° lugar é bastante enganador pelo futebol praticado e pelas
dificuldades que foram surgindo ao longo da época que, por vezes, influenciava no

resultado do fim de semana.

5.2. Conclusado

Sucintamente, com o desenvolvimento deste relatorio de estagio e a elaboragéo do

estudo cientifico, possibilitou retirar algumas ideias:

e Numa equipa de Sub-15 de 12 divisdo Nacional, é importante que a equipa
técnica consiga demonstrar forte capacidade de organizacdo da época
competitiva, como forte resposta aos percalgos tanto técnicos como da
organizacdo do clube para que os jogadores e os resultados ndo sejam

influenciados.
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e A importancia do Modelo de Jogo e do Modelo de Treino estarem em
harmonia, visto que estes sdo pecas fulcrais para a planificacdo e periodizacao
da época desportiva.

e Por fim, fundamental que um clube como o Boavista Futebol Clube tenha uma
base de formacao ganhadora e com principios éticos, visto que, estes mesmos
jogadores séo o futuro do clube que em termos financeiros néo vao gerar gastos

financeiros e podem ser encaixes importantes para as duas partes no futuro.

5.3. Perspetivas Futuras

Depois desta época desportivo, sinto que adquiri capacidades fundamentais para trilhar
uma carreira de sucesso, sendo que tenho a nogdo e a vontade de crescer e desenvolver

como profissional e pessoal.

Para a época 2023/2024, recebi o convite em conjunto com a equipa técnica, para o
Leixdes Sport Clube para o escaldo de sub-17 que ird disputar novamente a 12 divisao
nacional depois deste ano ter conseguido a desejada subida. Vai ser uma época bastante

desafiante, mas os desafios sdo o0 que fazem crescer uma pessoa.

Por fim, tenho o objetivo de no futuro conseguir alcancar os préximos niveis de
treinador Nivel 111- UEFA A e Nivel 1V- UEFA Pro, onde tenciono atingir 0 maximo em
termos de certificagdo para um treinador, mas no foco de melhorar diariamente a nivel de

conhecimento.
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Anexos
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ANEXO I1- PLANO SEMANAL

(o

Microciclo n210

22 FEIRA 3

42 FEIRA

Ciclo semanal de 12 de Setembro — 18 de Setembro

BOAVISTA FUTEBOL CLUBE - SUB-15
2022/2023

Periodo Competitivo

Noe

S—

el

» =

i

e —

N¢ total de treinos: 4 +1

52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO
FEIRA
12 de 13 de 14 de 15de 16 de Setembro 17 de Setembro 18 de Setembro
Setembro Setembro Setembro Setembro
Atividade Treino n2 37 Treino n2 38 Treino n® 39 Treino n2 40 Jornada 5
Hora (Kit Cinza) (Kit Preto) (Kit Cinza) {Kit Preto) Campeonato
Nacional Sub15
Yocad 18:30h 21:00h 18:00h 20:00h 11:00h
Complexo Estidio do 5.C. Complexo Complexo
Desportivo de Serhora da Hora Desportive de Desportivo de Complexo Desportivo
Ramalde Ramalde Ramalde da Taboeira
= e 19:00h
Observagbes ﬂ a;RIOTEIIAFIA
FOLGA VIDEO ANALISE (BANHO DE GELD FOLGA 3
ADVERSARIO "
BESSA - 19:00h
INFORMACOES Diretor Geral

a) Oplono semaonal de treino estd sujeito o aiteropies.
b) Osotletos devem assinar o folha de presengas todos os trelnos.
€] Todos os otletas devem preencher o questiondrio de percegdo de esforgo.

Treinador
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ANEXOIII- PSE

Entendimento do treino anterior?
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Qual 3 cor da tua Urina?

@®
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Cansago?
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Dores Musculares?
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Onde sente dores musculares?
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Abdominal
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Perna Ezquerds
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Joelha
Ternozelo
Outros
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ANEXO IV-DIA DE JOGO

PEATUGLESA
B FUTERGL
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