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Resumo

O estégio visa um trabalho planeado, interventivo e claro de uma reflexdo critica
da pratica de um treinador de futebol, com o intuito de aprender e desenvolver
competéncias necessarias para liderar e comandar futuramente equipas de futebol.

O estagio foi realizado no Grupo Sportivo de Loures, integrando a equipa técnica
dos Juniores A, que competiu na 2° divisdo do Campeonato Nacional de Juniores A, com
fungdes na preparacéo fisica, recuperacdo de lesGes e andlise rigorosa e aprofundada a
equipa em questdo, dando énfase ao seu processo de treino e a vertente competicao.

Maioritariamente, utilizamos microciclos padrao, isto &, treinos de 90’ de segunda
a quinta-feira, inclusive, com a competicdo ao Sabado a tarde, nos microciclos onde ndo
tivemos competicdo ou tivemos duas competicdes, ajustamos as unidades de treino
segundo a fadiga apresentada pelos atletas.

Dado héa conjetura da vigente época desportiva, com a paragem dos campeonatos
mais cedo devido a pandemia Covid-19, foi aplicado, aos atletas, um acompanhamento a
distancia com treinos didrios.

O vigente trabalho, constitui-se como a documentacdo da atividade exercida
2019/2020 e do estudo e conhecimento adquirido por mim, atraves de uma reflexao critica

de todos os aspetos vivenciados ao longo da época desportiva.

Palavras-chave: Futebol; Grupo Sportivo de Loures; Juniores A; Fisiologia; Avaliagao;
Treino Técnico — Tatico.
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Abstract

The Curricular stage aims at a planned, interventional and clear work, a critical
reflection of the practice of a football coach, in order to learn and develop the necessary
skills to lead and command football equipment in the future.

The Curricular stage was held at Grupo Sportivo de Loures, integrating a technical
team of Juniors A, who competed in the 2nd division of the National Juniors
Championship, with functions of physical preparation, injury recovery and rigorous and
thorough analysis in teams in question, giving emphasis on their training process and
vertical competition.

Mostly, it uses standard microcycles, that is, 90' training sessions from Monday
to Thursday, inclusive, with a competition on Saturday afternoon, in the microcycles
where they have not been tried or had two competitions, adjusted as training units
according to the fatigue by athletes.

Given there is a conjunction of sports surveillance, with stops from the
championships earlier due to the Covid-19 pandemic, distance monitoring with daily
training was applied to athletes.

The surveillance work, described as an activity activity 2019/2020 and study and
knowledge acquired by me, through a critical reflection of all aspects experienced in the
long time of sports activity.

Keywords: Football; Grupo Sportivo de Loures; Juniors A; Physiology; Evaluation;

Technical - Tactical Training.
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Objetivos Gerais

- Aumentar a qualidade do trabalho do Grupo Sportivo de Loures, através do
aumento da minha qualidade de trabalho e conhecimento. Quando eu melhoro, o clube
melhora, se o clube melhora, eu melhoro;

- Desenvolver um sentido critico sobre a estruturagdo de estratégias de
planificacéo;

- Transportar os conhecimentos cientificos para a pratica;

- Saber relacionar e trabalhar com toda a populacdo envolvente (Equipa Técnica,
Atletas, Fisioterapeutas, Pais, etc.);

- Entender o significado das capacidades a avaliar nos testes fisicos e interpretar
a sua variacao;

- Saber planear e aplicar um plano individual/geral de treino de prevencédo de
lesbes de acordo com os dados obtidos nos testes fisicos aplicados;

- Saber planear e aplicar um plano individual de recuperagéo tendo em conta as
diferentes lesdes com que teve de lidar;

- Saber controlar a fadiga dos atletas ao longo da microciclo de treino.

Objetivos Especificos

- Melhorar as minhas competéncias comunicativas com os atletas;

- Executar planeamento individual de treino de prevencao de lesdes;

- Melhorar os meus conhecimentos a nivel de recuperacdo de lesdes e de
potencializacdo de carateristicas fisicas dos jovens atletas;

- Executar testes fisicos, entendendo quais os mais utilizadas, bem como qual o
trabalho a efetuar com os dados recolhidos;

- Controlar os indices de fadiga dos atletas ao longo da época.
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Capitulo |

Revisdo da Literatura

Periodizacdo do Treino

A periodizacdo do treino é uma estratégia utilizada desde ha muitos anos atras
pelo ser humano, tendo origem e diregéo para o treino militar, no qual pensa-se que foi
possivelmente os antepassados gregos 0s primeiros na serventia, para os jogos olimpicos
da antiguidade (Tubino & Moreira, 2003). Nos tempos atuais, a periodizacéo é abordada
como o modo de descrever o planeamento de treino, seja ela indiscriminada ou
estruturada (kiely 2012).

No futebol, a periodizacdo consiste na divisdo racional da temporada em periodos,
conforme a carga de treino e de acordo com o calendario da competicdo (Marques et al.
2009). No mesmo sentido, Bompa (2001), acredita que a periodizacdo é um dos mais
importantes conceitos do planeamento do treino desportivo.

Segundo Plisk e Stone (2003), o objetivo basilar de qualquer periodizacdo de
treino devera incidir nos efeitos de treino, no nimero ideal de vezes, gerir a fadiga e
prevenir a estagnacao e o overtraining através de uma correta manipulacdo da carga de
treino. Neste ambito, a definicdo de objetivos para cada momento da época é fundamental
para elaborar um planeamento mais eficaz e ajustado, (Barros 2017). O mesmo autor,
evidencia 0 modo como é possivel progredir na carga oferecida aos atletas, manipulando
variaveis como, o volume de treino, isto é, o tempo total em atividade fisica, a intensidade
inserida no treino, ou seja, a componente qualitativa do exercicio, e por fim a frequéncia
com que os treinos aparecem na semana de trabalho. Cruz (2017), corrobora com o
explanado acima em que as existéncias hierarquias sequenciais deverdo ser respeitadas,
exemplificando que é necessario treinar primeiro a forca antes de iniciar o trabalho
especifico de poténcia. Assim sendo, a progressao no treino deve respeitar o principio da
individualidade, porém numa equipa de futebol com cerca 25 atletas, a prescricdo e
individualizag&o torna-se redutor e complexa, sendo menosprezada e planeada perante as
componentes grupais, (Barros 2017).

kiely (2012), declara que existem diferentes tipos e visdes de periodizagédo,
operados por diferentes autores, todavia, todos assentam na base dos mesmo principios e

pressupostos de desenvolvimento, adaptacéo e retencéo.
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A teoria e Metodologia do Treino de Lev Matveev, foi a primeira a ser definida e
conceptualizada, no qual dividiu a época desportiva em trés grandes periodos (Periodo
Preparatorio, Periodo de Competicéo e Periodo Transitorio), que encaixam perfeitamente
nas modalidades individuais, ja nas coletivas, a sua designacéo tal como é compreendida
podera ndo ser a mais ajustada, visto que o periodo de preparacdo € muito maior do que
0 de competicdo, ndo sendo a realidade dos desportos desportivos coletivos, (Pinheiro et
al. 2018).

e Periodo Preparatorio — Nesta fase o trabalho das qualidades fisicas é deveras
importante e objetivado, afirmando-se como a base para todo o periodo seguinte,
subdividindo-se em duas etapas. A de preparacdo geral no qual contia exercicios
de carater geral e a etapa de preparacdo especifica, isto €, o transfere e a
especificidade dos exercicios seriam cada vez maiores para a competicao.

e Periodo de Competitivo — E 0 momento em que o atleta podera colocar em
pratica todas as capacidades e redutos limados durante o periodo anterior
(Matveev, cit. por Pinheiro et al. 2018). A manutencdo da forma desportiva ao
longo desta etapa é fundamental, (Castelo et al., 1998).

e Periodo Transitério — Momento de perda de capacidades fisicas, mas ganho na
recuperacdo mental (Pinheiro et al. 2018; Castelo et al., 1998).

Na literatura, é possivel identificar autores que criticam alguns pressupostos do
modelo de Matveev, afirmando que na calendarizagdo atual, ndo existe tempo disponivel
para a utilizacdo da preparacao geral e que esta ndo corresponde a especificidade de todos
os desportos, (Bompa, 2001). J& para Weineck (1999), o termo de preparacédo geral apenas
tem sentido para elevar o estado de preparacédo do atleta, no entanto em atletas mais velhos
este estado devera estar elevado pelos anos de prética. O transfere da preparacéo geral
para a preparacdo especifica no alto rendimento é criticado por autores, afirmando mesmo
que ndo ocorre (Tschiene 1990; Marquez 1990).

Tal como referenciei acima, Pinheiro et al., (2018), afirmam que o modelo de
Matveev € direcionado e alinhado para os desportos individuais, por isto, apresentam
algumas alteracGes e ajustes ao periodo preparatorio, para o futebol, no qual o
planeamento carecera de trés eixos fundamentais, o Eixo Fisioldgico, o Eixo Tatico e o
Eixo Grupal. Relativamente ao primeiro eixo, é necessario ter em conta que os atletas
regressam de um periodo de auséncia ou reducéo de atividade fisica, por isto, é importante
a readaptacéo ao esforgo, progredindo a carga de treino ao longo das semanas, tendo a
visdo bem apurada para a recuperagéo fisica entre cada carga de treino, todavia o treino
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técnico-tatico podera e devera estar presente em todos 0s momentos do treino. No que diz
respeito a eixo tatico, os autores encaram-no como o cerne de todo o treino, devendo o0s
exercicios serem elaborados e imaginados segundo o modelo de jogo da equipa a ser
aplicado, no sentido do melhor transfere possivel, para a competicao.

Para otimizar a periodizacao do treino, é fundamental ter uma viséo holistica e
critica relativamente aos fatores influenciadores, assim sendo serd abordado e
escalpelizado vérios topicos influentes na periodizacdo de treino no futebol, devendo

todas as semanas ser planeado e ajustado.

O Microciclo de Treino

A sociedade em geral, esta organizada e estruturada para trabalhar por semanas, o
futebol embate no mesmo mapeamento, no qual a maioria das vezes os treinos séo
realizados durante a semana e 0 momento competitivo ao fim de semana, salva algumas
excecOes. Muitos autores, classificam esta semana como o microciclo, sendo mais facil
de compreender e planear (Forteza, 1998; Castelo et. al., 1998; Ruivo, 2015).

Porém, a terminologia de microciclo podera ser mais complexa e menos
consensual (Pinheiro et al., 2018), podendo variar entre 0s 3-4 dias até 10-14 dias
(Platanov, 2001), com um periodo minimo de 2 dias (Farto, 2002).

As unidades de treino sdo 0 mais importante para o crescimento e constante
evolucdo dos atletas e equipas, sera fulcral, que estas sessdes de treino estejam alinhadas
e interligadas entre si para favorecer esta melhoria, consequentemente a periodizacéo dos
microciclos é basilares, permitindo ainda evitar a uniformidade e a monotonia (Manso et
al, 1996). Farto (2002), acrescenta que, a elaboracdo das unidades de treino dentro dos
objetivos e necessidades de cada microciclo sao vitais para 0 éxito competitivo.

Todo e qualquer desporto, tém varias etapas e estadios, ou seja, ocorrem épocas
competitivas, épocas sem competicao, paragens a meio da competi¢do, semanas com dois
momentos competitivos. A gestdo da fadiga deverd ser uma preocupacéo substancial e
permanente dos treinadores, neste campo Pinheiro et al., (2018), escrevem que no
paradigma futebolistico existem quatro tipos de microciclos, que podem ser adotados
consoante a realidade que estamos a vivenciar.

Assim sendo, o primeiro microciclo tipo é o de readaptacdo ao esforgo,
usualmente perfilhado na primeira semana da pré-época, logo a seguir a um periodo de

férias. O intuito natural, sera a readaptacédo ao esforco, dado que durante um periodo de
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uma ou duas semanas de auséncia de atividade fisica com a mesma exigéncia, 0 corpo
regride a nivel de capacidades fisicas (Garganta, 2002). Neste microciclo existe a grande
preocupacdo com os aspetos fisiologicos, todavia o trabalho técnico-tatico devera ser
implementado.

O proximo microciclo é o uni competitivo, no qual apenas ocorre uma competicdo
semanal, sendo completado, por unidades de treino, os restantes dias. O mesmo autor,
propde uma divisao tipo do que devera ser privilegiado em cada unidade de treino. Deste
modo, o dia seguinte & competicdo, é de auséncia de treino, dando folga aos jogadores,
no sentido de providenciar o contacto livre com a familia. A segunda unidade, o trabalho
deve ser diferenciado para os atletas que jogaram mais tempo em relacdo aos néo
utilizados ou pouco utilizados, contudo, o grupo nédo deve ser dividido e tratado de modo
diferenciado ao olhar dos jogadores. Para a concretizacdo deste objetivo, podera ser
manipulado o tempo de préatica de cada atleta, sendo ajustado da melhor forma possivel,
ou seja, 0s mais utilizado estdo em pratica vigorosas menos tempo do que 0s nao
utilizados ou pouco utilizados. A terceira unidade de treino, o treinador pode privilegiar
o0 treino com contracGes musculares fortes, como é exemplo as mudancas de direcdo a
alta intensidade, as travagens ap0s um sprint, saltos, entre outras (Oliveira et al., cit. por
Pinheiro et al., 2018). O quarto momento de treino, carateriza-se na opinido dos autores
exaltados, como o momento onde inserimos exercicios com um elevado numero de
atletas, favorecendo o trabalho cardiorrespiratério. A quinta unidade de treino, o contacto
fisico entre os atletas deve ser diminuido e as contracbes musculares fortes, mas nédo
maximas e duradoras, evitando o elevado desgaste das fibras musculares, tendo tempo
para recuperar até a competicdo. Se eventualmente, a equipa optar por mais uma unidade
de treino, a equipa técnica devera ter a consciéncia e o conhecimento de ndo incrementar
uma grande carga de treino. Neste dia, pode ser treinado pormenores do modelo de jogo,
clarificando os termos e tarefas, ou aproveitar para inserir um momento ludico e prazeroso
aos atletas.

O terceiro microciclo é o Pluri competitivo, no qual ocorrem dois momentos
competitivos no mesmo microciclo. Devido a enorme carga fisiologica da competicéo, a
preocupacdo fundamental deve basear-se na recuperagdo dos atletas e na estratégia tatica
do modelo de jogo.

O ultimo microciclo é o microciclo extraordinario, que emerge nos momentos de

paragem durante o campeonato, isto €, quando por motivos de competices de seleces
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ou por outras razdes que forcem a paragem de uma ou mais semanas no campeonato,
podemos utilizar este tipo de ferramenta.

A elaboragéo e planeamento dos microciclos de treinos, apenas fazem sentido se
forem 6timos para preparar a equipa a todos 0s niveis para a competicao, principalmente
nos aspetos taticos, no qual a definicdo de objetivos é fundamental para o respeito pelos
ideais da equipa, devendo estar implicito o treino do modo como queremos jogar na
competicdo (Oliveira, 2003), emergindo deste modo o modelo de jogo, que sera

escalpelizado e definido no tdpico seguinte.

O Modelo de Jogo

O futebol tem passado por varios momentos evolutivos ao longo da sua existéncia,
seja pelas regras do jogo, seja pelas crencas e 0 modo como € visualizado e entendido.

Para isto, Pinheiro e Baptista (2013), mencionam que a dimensdo fisica ja foi a
mais valorizada e trabalhada pelos treinadores, ocupando a pré-época com cargas fisicas
gigantescas e treinos sem a presenca do esférico.

Tavares (1998), referencia que os atletas devem ser capazes de escolher a decisdo
mais adequada no menor tempo possivel. Para Cabral, Malico, Pinheiro e Santos (2019),
€ necessario saber o que fazer e colocar em acédo, afirmando mesmo que um atleta ndo
pode ser atleta sem estas carateristicas. Através desta premissa, surge 0 pensamento que
todas as dimensdes devem ser tidas em conta, devendo os treinadores trabalhar e
exponenciar ao maximo durante toda a época, todos os macrociclos, todos 0os mesociclos,
todo os microciclos e todas as unidades de treinos.

Garganta e Gréhaigne (1999) corroboram o acima descrito, no qual apontam o
jogo de futebol, como um sistema, onde diversas propriedades se integram noutros
sistemas, contemplando processos de decisdo e decisdes, com probabilidade de
modificacdo, baseando-se num objetivo e unidades avaliativas para o seu éxito.

A nova visdo holistica e contemplativa do jogo de futebol, alberga deste modo,
uma vontade de treinar todas as componentes em conjunto durante o treino, todavia e tal
como referido por Pinheiro e Baptista (2013), a dimensdo tatica passou a ser a mais
acarinhada pela necessidade de conhecer e manipular a logica do jogo.

A mudanca de paradigma, faz emergir o conceito do modelo de jogo, que devera
ser definido e conhecido pela comunidade futebolistica, no sentido da boa comunicagdo

e discussao.
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Para Bompa (1999), o modelo de jogo ¢ uma imitacdo da realidade constituida por
elementos especificos do fendmeno que nds observamos e idealizamos ou estamos a
investigar.

Segundo Castelo (1996), o modelo de jogo deverd envolver um conjunto de
normas basicas de orientacdo que coordenam as atitudes e comportamentos técnico-
taticos individuais e coletivos dos jogadores, tanto durante o processo ofensivo como no
processo defensivo.

O autor Oliveira (2004), comunica dizendo que o modelo de jogo engloba os
principios comportamentais previamente definidos, nos quatro momentos de jogo
(organizacao e transi¢do ofensiva, organizagéo e transicdo defensiva), que se encadeiam
entre si de forma a criar uma identidade coletiva.

Na mesma linha de raciocinio, Azevedo, (2011), prenuncia-se com a definicao de
que o modelo de jogo é expressado pela identidade e organizacdo entre os jogadores com
um método regulamentado para cada momento de jogo.

Pinheiro, Belchior, Malico e Santos, (2018) afirmam que:

“O modelo de jogo podera ser entendido como uma visao ideoldgica do futuro que resulta
das ideias de jogo do treinador, cruzando as carateristicas dos jogadores, a cultura do
clube e do pais, redundando numa forma sui generis de abordar os quatro momentos
Jjogo de futebol...O importante é que o modelo escolhido seja passivel de operacionalizar
e concomitantemente conduzir a equipa para a consecuc¢ao dos objetivos delineados.”

Deste modo, inferimos que para delinear o modelo de jogo é importante manusear
fatores influenciadores, no qual Castelo (2010), explica que o modelo de jogo é
consubstanciado na analise organizacional da equipa, isto é, nas capacidades da equipa.
Através das ideias do treinador, englobando as tendéncias evolutivas do jogo e por fim
pelos objetivos da equipa e vias de concretizacdo do mesmo. Marisa Gomes (cit. por
Tamarit, 2013), acrescenta a influencia do contexto em que o clube est4 inserido.

A tomada de deciséo do treinador em relacdo ao modelo de jogo, ira permitir que
0 treino contenha um transfere mais vigoroso e vitorioso para a competicdo, podendo a
equipa técnica, construir e selecionar exercicios que trabalhem de modo especifico e os
principios e subprincipios do modelo adotado (Castelo, 1996), com vista a potenciar e
maximizar as qualidades e capacidades dos atletas em competicdo (Almeida, 2014).

Relativamente a construcdo deste conceito, Castelo (cit. por Couto, 2017),

inimera os principios pelos quais o treinador devera reger-se:

20



e Concecdo de jogo do treinador — Relaciona-se com as ideias e crengas do
treinador em abordar o jogo da equipa.

e Constrangimentos do clube — Aspetos relacionados com a tradi¢do (histdria e
0s mitos do seu passado), a missdo e a identidade do clube (a transmissdo dos
valores, convicgdes e dos objetivos a atingir no clube).

e Dimenséo estrutural do modelo de jogo — Disposic¢do dos jogadores no terreno
de jogo, com as suas fungdes taticas gerais e especificas.

e Dimensao funcional do modelo de jogo — Modo de coordenagéo (sincronizagéo)
entre jogadores e o ritmo de execucdo das suas agdes técnicas em competicao,
com cada jogador a cooperar consoante as missOes taticas definidas para cada
posicao.

e Dimensao relacional do modelo de jogo- Linguagem tatica comum no seio da
equipa, a qual se baseia no conhecimento dos jogadores para resolverem
diferentes situagdes de jogo.

Em suma, o modelo de jogo deve assumir normas organizadas, aferindo os atletas
com determinadas fungdes e missdes em campo (Queiroz, 1986). E através do modelo de
jogo e dos seus fatores influentes que o treinador decide como ira a sua equipa interagir
entre si nos momentos do jogo (Silva, 2008).

Tanto ou mais importante do que definir o modelo de jogo, é construir exercicios
para que esteja seja apreendido e treinado pelos responsaveis maximos que colocaram em
pratica estas ideologias (Castelo, cit. por Couto, 2017), surgindo o exercicio de treino
como um ponto a ter em consideracao, assunto que irei abordar com maior precisao e

descricdo, ja de seguida.

Jogos Reduzidos e Condicionados

Ao longo dos anos, a sociedade evolui em termos de conhecimento e estudos
referentes a varios temas, o futebol, tal como outros assuntos, sofreu alteragdes no modo
como é compreendido e estudado, tendo evoluido e progredido (Garganta 1997). As
exigéncias no futebol, s&o um ponto assente de progressao e mudanca, tendo a tendéncia
da continuidade no sentido crescente, onde os requisitos fisicos, técnicos, taticos e
psicolégicos sdo cada vez mais solicitados, os profissionais da area, buscam
incessantemente novos conhecimentos para uma melhor prescrigéo e controlo do treino
(Carvalho, 2014).
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Em auxilio destas necessidades de direcionar os atletas para o caminho que a
equipa quer trilhar, emergem os jogos reduzidos condicionados (JRC), com a capacidade
de promover o trabalho conjuntamente de varias carateristicas abordadas a cima
(Sampaio, Abrantes & Leite, 2009). Os Jogos Reduzidos e Condicionados podem também
ser um meio de ensino-aprendizagem dos principios e subprincipios do modelo de jogo
que o treinador quer implementar (Castelo 2003), desenvolvendo aspetos fisicos, taticos
e técnicos simultaneamente (Clemente, 2016). Este método, permite que seja manipulado
0s constrangimentos intrinsecos ao jogo formal, devido ao seu contexto e variabilidade
(Garganta, 2009), sendo eficaz no treino de situacdes especificas do jogo formal, sem
perder as propriedades basicas do jogo (Aguiar et al., 2012).

Clemente, Martins e Mendes (2014), corroboram com os Ultimos autores
exaltados, na medida em que a natureza e as idiossincrasias continuam presentes,
juntando a otimizacdo e a boa racionalizacdo do tempo de treino. Na ética de Baptista et
al., (2018), é conseguido, com os jogos reduzidos e condicionados, elevar a prestacdo
tanto da equipa como dos atletas, segundo as particularidades da modalidade. Clemente
e Mendes (2015), abordam esta questdo com bastante efusividade, atribuindo beneficios
como o aumento da motivacao, auxiliando na predisposicdo dos atletas para a pratica,
replicam as exigéncias fisicas, psicoldgicas, técnicas e taticas do jogo 11X11 e permitem
o desenvolvimento dos atributos técnicos e taticos em situacGes especificas.

Os JRCs proporcionam a janela de oportunidade para treinar em diferentes
intensidades de esfor¢co (moderado, pesado e severo), conseguindo providenciar a
evolucgéo da performance desportiva (Bangsbo, 1994; Drust & Reilly, 2000). Nesta linha
de pensamento, DA Silva et al., (2011) e Impellizzeri et al., (2006), acreditam que o
condicionamento fisico devera ser suportado pela pratica deste tipo de exercicios, dado
que esta presente também a componente técnica e tatica do jogo. Por estas razdes, e pelo
motivo da facilitacdo de logistica que os JRCs permitem, contemporaneamente, 0S
treinadores introduzem na sua semana de trabalho com bastante vigor (Little, 2009).

Alves et al., (2017), referem que os constrangimentos possiveis de manipulacdo
dos JRCs é o tamanho do espa¢o, 0 nimero de atletas, as regras do exercicio e o tipo de
esforco, a sua conjugacao e manejo permite ao treinador alcangar os objetivos estipulados.
Deste modo, é importante o treinador estar intimamente relacionado com estas variaveis,
sabendo utiliza-las a seu proveito (Pinheiro et al., 2018).

E fundamental, conhecer e estudar a influéncia que a alteracio e ligacio destes

constrangimentos, abordados acima, podem refletir a nivel fisioldgico, técnico, tatico e
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psicoldgico nos atletas e no grupo. Quando a variavel é o nimero de atletas, os estudos
mostram que para 0 mesmo espago, quanto menor for o nimero de atletas maior
participacgdo e intervencéo este tera no exercicio (Della et al., 2011), que por consequente
exponenciara a sua frequéncia cardiaca (Owen, Twist & Ford, 2004). O estudo de
Clemente e Mendes (cit. por Pinheiro et al., 2018), afirma que as maiores intensidades
séo alcangadas entre as formas de jogo 1 vs 1 e 3 vs 3.

Na perspetiva de Hill-Hass, Dawson, Impellizzire & Coutts (Cit. por Silva 2017),
qguanto maior forem as dimensfes do campo, com 0 mesmo nimero de participantes,
maior sera também a solicitacdo fisioldgica. Ja para Teoldo et al., (2011), o menor
tamanho do campo origina mais movimentagdes taticas defensivas do que campos com
dimensdes superiores. As regras impostas pelo treinador, como o nimero de toques
méaximo para cada jogador, é compreendida pela literatura como uma nova peca no
incremento de intensidade, que obrigatoriamente aumentara a resposta fisiologica dos
atletas (Hill-Haas et al., cit. por Santos et al., 2018), no &mbito da tatica, o implemento
de regras nos jogos reduzidos condicionados, imp&e um maior pensamento tatico por
parte dos atletas (Padilha 2013). Juntando a estes constrangimentos, devera ser exaltado
0 tipo de marcacdo, sendo que estudos comparativos entre a marcacdo individual, isto é
homem a homem, com a marcacgdo a zona, tendo encontrado que quando a marcagao é
feita homem a homem a exigéncia fisica é elevada na marcacdo individual, (Ngo et al.,
cit. por Pinheiro et al., 2018). Por fim, o encorajamento e feedback que o treinador
proporciona durante a execu¢do do exercicio podera ser um instrumento potenciador no
rendimento dos praticantes (Pinheiro et al., 2018). Em suma, a literatura é coerente na
refleccdo da manipulacdo dos constrangimentos, tendo os atletas de se adaptarem aos
novos contextos de jogo (Silva 2017).

E passivel de compreender que todos os pontos abordados estdo de uma maneira
ou de outra interligados, completando-se, porém, o trabalho podera ser potencializado se
apos o treino tivermos informagdes do sucesso e insucesso dos exercicios, dos erros e dos
pontos fortes da nossa equipa e do adversario, nascendo a importancia e a necessidade de

papear a temética da observacdo e anélise do jogo.

Observacao e Analise do Jogo
Dentro de todas as modalidades em Portugal, o futebol, parece ser aquele que
apresenta maior mediatismo, tendo nos media, variadissimos programas e comentadores

a dialogar e apreciar toda a envolvéncia. Os esforcos das equipas técnicas, estdo cada vez
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mais direcionados para as questdes técnico-taticas do jogo, para melhorar os seus
principios e subprincipios do modelo de jogo, seja para conhecer melhor o adversario no
sentido de descobrir os seus pontos a explorar e os pontos a ter em alerta, objetivando
sempre o resultado. Cunha (2007), afirma que o objetivo primordial da modalidade em
causa, é o golo. De um modo populista, 0s jogos ganham-se a marcar golos, sendo a
vitdria, deste modo, uma conta facil de realizar, eu ganho o jogo se marcar mais que 0
adversario. Por isto, analisar como acontece com maior recorréncia o golo e como as
equipas tendem a chegar ao golo e a impedi-lo é fundamental para o planeamento de um
microciclo de treino.

A necessidade de melhorar cada vez mais, pela detecdo das lacunas e pontos
criticos para a estagnacdo ou insucesso da equipa, bem como controlo da efetiva evolucao
abre a necessidade de encontrar instrumentos apropriados e validados para apresentacdo
destes valores, surgindo a observacéo e analise do jogo. Castelo (2010), elucida-nos que
a observacao do treinador é limitante, pelo seu posicionamento em campo desfavoravel,
porque o ser humano apenas retém 30% dos elementos mais influenciadores do jogo,
pelas emocdes e afetividade a equipa. Por outro lado, este método auxilia o plano tatico -
estratégico através do conhecimento das debilidades e fortalezas das equipas adversarias
(Prieto, Paullis, & Rodriguez, 2014). Este departamento desportivo, emerge com o
objetivo de aprofundar o conhecimento do jogo, maximizando o rendimento individual e
coletivo, quer em situacdes de treino ou de competicdo (Neto, 2014). Para Hughes e
Churchill, (2005), o objetivo é identificar os pontos fortes e fraquezas da equipa e do
adversario. J& Baconi e Marcella (1995), a observacdo e analise do jogo permite ao
treinador descobrir erros técnico/taticos da prestacdo da sua propria equipa para tentar
corrigi-los. Segundo McGarry, O’Donoghue, e Sampaio, (2013), a observacdo e anélise
de jogo surge como objetivo aumentar o conhecimento do jogo de futebol, que por sua
vez beneficia na melhoria da performance dos jogadores e das equipas, auxiliando assim,
a construcdo das ideias do momento competitivo. Assim sendo, a observagao e analise do
jogo apresenta-se como um O6timo recurso na avaliacdo e compreensdo de padrdes de
comportamento do futebol, no qual gera informagGes propicias ao desenvolvimento e
amadurecimento das ac0es coletivas e individuais (Hughes & Franks, 2005).

E explicito, a importancia fundamental e basilar desta ferramenta, no sentido da
melhoria da performance das equipas, tendo relevantes contributos tanto em escalfes
seniores como na formagé&o, (Pinheiro et al., 2018). A observacdo do golo é uma parte do

trabalho deveras importante, visto que muitos conhecimentos podemos retirar da
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observacao e analise de jogo, como por exemplo analisar o método preferencial utilizado
pela equipa na conversdao do golo, neste ambito um estudo de Hughes e James (2008),
concluiram que o contra-ataque, em compara¢do com o ataque posicional, evidenciou
maior eficacia para a realizacdo do golo. Santo et al., (2016), apresenta uma analise
descritiva, no qual aferiram que uma grande parte dos golos que tem como origem as
recuperacgdes de bola devido as perdas de bola em zonas do setor do meio campo ofensivo
e defensivo, sendo que o Ultimo passe acontece nas zonas do setor ofensivo, através da
utilizacdo do contra-ataque, dentro da area de grande penalidade e com o pé direito.
Num estudo conduzido por Cunha (2007), no qual conteve o objetivo de ressaltar
a importancia dos lances de bola parada na concretizacdo do golo, concluiram que cerca
de 35% dos golos proferiram de lances de bola parada, destacando a elevada importancia
nestes lances para a decisao do resultado final. Baptista e Pinheiro (2014), realizaram um
estudo também ele na analise do golo, porém focalizaram-se nos golos na Super Liga
Portuguesa na época de 2009/2010. A conclusdo que é possivel retirar do artigo em
questdo, € que a maioria dos golos é obtida por trajetdrias baixas, em situacdes de bola
corrida com a utilizacdo do pé direito. Todavia, no mesmo estudo consegui-mos retirar a

informacdo que altura do jogador ndo é determinante na obtencédo do golo de cabeca.

A sintonia entre o observador e a equipa técnica devera ser apurada e existente,
devendo este ter um conhecimento holistico do modelo de jogo e das preferéncias do
treinador principal, uma vez que é fundamental e crucial definir a informacdo que é
eficiente e relevante para o rendimento da equipa, (Carling, Reilly e Williams 2009).
Ventura (2013), afirma que existem varias fontes de informagao a serem utilizadas para
recolher dados importantes e complementares a nossa analise, como 0s jornais, a internet,
video, observar treinadores e dialogo com os atletas e treinadores, ou seja, procura de
novas perspetivas. Para além disto, sendo a base da observacdo, estd ao dispor do
observador, trés tipos de observacdo ao adversario e a propria equipa, a observagdo direta,
indireta e mista. O primeiro tipo, relaciona-se com a observagdo do jogo no local onde
0s dados séo retirados em modo real (Contreras & Ortega, 2000). Sampaio (2000), afirma
que o modo direto é Unico para retirar informacdes do ambito das condi¢des do campo,
tipo de iluminagéo, piso e atitudes do publico. A observacéo indireta, estabelece pela
andlise dos registos dos videos da competicdo, ndo sendo necessaria a presenga do
observador no local do jogo. Este meio, permite complementar a observacgao do analista

e do treinador, permite efetuar uma analise mais sistematica e detalhada e de montar
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videos para posteriormente mostrar a equipa técnica e/ou aos atletas (Ventura, 2013). Ja
na observacdo mista, recorre ao uso do método direto e do indireto, sendo esta analise
mais detalhada, fidvel e fidedigna, sendo a que concede o melhor dos dois mundos,

completando-se e validando-se (Viegas, 2014).

Para que uma andlise seja elaborada de modo criterioso e fiavel é importante que
passe por algumas fases ja estudadas e escalpelizadas pela literatura. Neto (2014), narra
que é crucial a preparacao dos itens a observar, ter um sistema proprio de analise com
simbologia ou adotar um ja validado, escolher o local indicado para uma 6tima filmagem
(tranquilo, calmo e que veja o campo inteiro), chegar com tempo de antecedéncia no
sentido de preparar tudo e testar os instrumentos, € indispensavel para 0 bom sucesso logo
a partida. O mesmo autor ainda referencia que, a filmagem do aquecimento é importante
e gque o contacto permanente com o adjunto no banco € indispensavel. Por fim, o autor
conta que nos pos jogo, o relatério deverd ser claro e curto, apenas com as informacdes
pretendidas pelo treinador, que seja efetuado um video compacto com os lances mais

interessantes a observar e seja tudo apresentado ao treinador.

Sera redutor encaminhar este sistema e método de trabalho, unicamente para
observacao e andlise dos comportamentos que os atletas concebem e deixar de lado o
comportamento do treinador, uma vez que € o elemento influenciador e figura a seguir
pelos outros. Podera, entdo, ser interessante encaminhar este método para presentear o

treinador com informacdes fundamentais dos seus proprios comportamentos.

O comportamento do treinador em Treino e em Competicdo

O futebol é o desporto em Portugal que atrai o maior nimero de praticantes, talvez
pelo seu mediatismo na sociedade, levando os mais jovens aderirem com facilidade,
(Cabral et al., 2019), sendo um meio de transi¢do para a vida adulta (Lerner et al., 2005).
Na perspetiva de Petitpas et al., (1999), e indo de encontre ao referido acima, a qualidade
dos comportamentos dos adultos influentes tem grande impacto no desenvolvimento
positivo dos jovens. A passagem de escaldo de formacdo para escaldo sénior, é delicada
e complexa, tendo o treinador um papel com extrema importancia, (Adelino et al., 2001).

Tanto em adulto como nos escaldes jovens, o treinador surge como o elemento
maximo na responsabilizacdo pelo éxito e insucesso desportivo da sua equipa, tal como
pelo encaminhamento de toda a equipa para os objetivos definidos (Forrest & Tena,

2012). Este trabalho implica melhorar competéncias, alterar comportamentos, ensinar e
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preparar os atletas, segundo os objetivos visualizados e a respetiva tarefa, (Araujo, 2008).
Serpa (2003), olha para a influéncia do treinador na vida dos atletas como no
desenvolvimento pessoal, evolucdo das qualidades futebolisticas, da ética desportiva e o
apoio e direcdo da carreira desportiva, no sentido que perdure o maior tempo possivel.

Constituindo-se tal importancia e papel determinante no processo de obtencéo de
objetivos do grupo e formacdo dos atletas, 0 mesmo deveré ter a preocupacgdo de saber
como agir em determinados momentos e o que poderd alterar para melhorar as suas
qualidades e colmatar as suas lacunas. Para o upgrade destes momentos, Pinheiro (citado
por Pinheiro et al., 2018), faz uma reflexdo e contemplacdo dos achados anteriormente
explanados, propondo o Método de Avaliagdo do Treinador e do Exercicio (MATE). Este
método, consiste na avaliacdo de variadissimos niveis:

¢ Qualidade Intrinseca do seu feedback, ou se a informacéo fornecida aos atletas é

potenciadora da melhoria do rendimento do mesmo;

e Se distribui o feedback por todos os atletas do plantel ou se centra mais a sua

intervencdo naqueles que normalmente jogam;

e Se é mais elogioso ou negativo na avaliacdo aos jogadores;

e Como reage ao erro do atleta;

¢ Que Clima Motivacional promove no treino;

e Como utiliza a Linguagem Corporal para corroborar a sua mensagem;

e Se 0s exercicios propostos resolvem os problemas impostos pela competicéo;

e Se os atletas conseguem fazer o transfer dos exercicios para o contexto da

competicdo;

e Se apela a coesdo grupal nos exercicios de treino;

e Se promove momentos de bem-estar durante o treino.

Pinheiro (citado por Pinheiro 2018), explica que para este feito o treinador podera
recorrer a dois métodos operacionais, como a filmagem, tanto em treino como em
competicdo (estando interligada com a observacéo e analise no topico anterior), no qual
fornece as imagens reais dos seus comportamentos e modos de transmissdo de
informacdo. Ao analisar estas filmagens, o proprio ou alguém que tenha a capacidade
critica e avaliativa de verificar os pontos positivos e 0s negativos, o treinador
compreendera efetivamente o seu modo de agir. O segundo modo, sdo 0s questionarios
aplicados aos jogadores, referente a percecdo de cada um sobre os comportamentos e

instrugdes do seu treinador, tendo ainda o ponto positivo dos atletas terem a oportunidade
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de expressdo e 0 sentimento de serem ouvidos, todavia, aqui é construida a barreira de
medo ou receio de represalias em dizer a verdade. Por isto, nasce uma davida substancial,
quem poderé avaliar o treinador? Sendo que os atletas podem ter medo de represalias, 0
treinador adjunto podera nao ter a frontalidade para dizer algo de mal, ou estar presente
0 sentimento de querer ocupar ao lugar do treinador principal. O autor expde o
pensamento que, sera interessante que esta avaliacdo seja elaborada por alguém externo
e sem vontade e possibilidade de ocupar o lugar do treinador principal, é deveras
importante que este elemento seja respeitado pela sua sabedoria e/ou carreira.

Como foi declarado acima por varios autores (Adelino et al., 2001; Serpa, 2003;
Aradjo, 2008), os treinadores tém um papel fundamental o bem-estar e no
aconselhamento do futuro dos atletas, sendo este que faz a gestdo do plantel. A
comunicacdo e o posicionamento do treinador, frente aos encarregados de educacdo

deverd ser tida em conta e pensada, para que seja 0 mais prazerosa possivel para todos.

A Relacéo Pais- Treinador — Atletas

O desporto, é um agente importante no processo de socializacdo das criancas e
adolescentes, influenciados por familiares, professores, técnicos e amigos (Verardi e
Marco, 2008), no qual a maturacao das capacidades de um jovem atleta encontra-se muito
associada com as dinamicas familiares que o rodeiam, (Gomes, 2010). Segundo Bloom
(1985) e COté (1999), os pais devem acompanhar, respeitar, apoiar e ajudar os seus filhos,
durante a carreira deles. Moraes, Rebelo e Salema (2004), contam-nos que o prazer, dos
atletas, na préatica desportiva e o0 envolvimento dos seus pais, esta altamente relacionado.

Na mesma linha de pensamento, Gomes (2010), afirma que os pais conseguem
promover 0 aumento da autoestima, percecdes de competéncia, autoeficacia, prazer e até
mesmo o divertimento. Por outro lado, a vontade do sucesso a curto prazo, por parte dos
pais, dirigentes e até mesmo de alguns treinadores, podera ter repercussdes nefastas,
nomeadamente ansiedade e desconforto, diluindo a presenca da componente ltdica e da
participacdo dos jogadores menos aptos, (Fernando, 2015).

Sera capaz, os comportamentos dos pais, abrangerem uma capacidade bipolar ao
transformar o que seria as virtudes e vantagens da presenca ativa da familia em possiveis
fraquezas e contrariedades, prejudicando o atleta, (Gomes, 2011). A presenca da figura

parental nas situacBes de treino/competicdo, é supremo para os atletas alcangcarem e
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otimizarem a sua performance, devendo os pais ser a efigie estabilizadora no qual os
atletas podem recorrer em momentos bons e maus, (Sousa et al., 2019).

Foi ilustrada acima, a veeméncia dos pais no desporto dos seus filhos, podendo
ajudar alcancar de modo saudavel os objetivos ou colocando barreiras e contratempos no
caminho que os jovens estdo a trilhar, todavia, Rosenfeld, Richman e Hardy, (1989),
referencia que ao longo do crescimento do atleta, a influencia parental apresenta-se cada
vez com menor magnitude, direcionando e tendo mais importancia a influéncia dos
colegas e dos amigos. Inicialmente, é notavel verificar que a relacdo dos treinadores com
os atletas e respetivos pais deva ser encarada de modo dinamica, buscando nao apenas a
facil capacidade de prolatar informagdes, mas também o dificil reduto de escutar o outro,
nesta linha de raciocinio, compreende-se que o treinador, preliminarmente, devera
entender as crengas do outro, (Gomes, 2011). Ndo obstante, efetuar o caminho no sentido
oposto devera ser uma preocupacédo de toda esta envolvéncia.

E indiscutivel e fulcral, tal como demonstrado em cima, a necessidade da
existéncia de um relacionamento oleado, equilibrado e respeitador entre as trés variaveis,
no sentido da construcdo e implementacdo de um ambienta saudavel e propicio ao ensino-
aprendizagem dos jovens atletas. O treinador, devera ser a peca equilibradora e
estabilizadora, respeitando importantes diretrizes e especificacdes no seu relacionamento
com os atletas, como por exemplo a manipulacdo de certos fatores e indicadores, para que
a comunicacdo com o0s jogadores seja melhor, todavia, ndo poderd esquecer e
menosprezar 0 modo como 0s pais vivenciam as atividades dos seus filhos e as aspiracfes
dos mesmos, criando estratégias de relacionamento para que a intervencgdo parental seja
0 mais positiva possivel (Gomes 2011).

E de extrema importancia conhecer o que a literatura nos refere sobre o tipo de
comportamentos que 0s pais podem apresentar. Neste campo, exalto Smoll (citado por
Gomes, 1997), onde enumera 5 diferentes atitudes dos pais face a pratica desportiva dos
seus filhos:

e Pais desinteressados, que ndo acompanham os seus filhos nos treinos e nas
competigoes.

e Pais excessivamente criticos, que recorrem frequentemente a critica e a punicao.

e Pais descontrolados na assisténcia, caraterizados pela verbalizam agressiva,

podendo ser com qualquer um dos presentes, inclusive com o proprio filho.
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e Pais “treinadores de bancada”, caraterizam-se por darem sugestfes do foro
tatico aos atletas, muitas vezes contraditorias as do treinador.

e Pais super-protetores, geralmente papel ocupado pelas mées, comentando de
modo angustiante e receoso 0s perigos do envolvimento.

A disparidade de atitudes que os pais podem assumir perante atividade fisica dos
filhos, é tdo complexa e dispar que exige a criacdo de estratégias de modo a regular e
coordenar todos os pais. De outro modo, podera ter um pai que é desinteressado pela
pratica do atleta, no qual ndo o acompanha e ndo fala com ele em relacéo ao desporto e
as suas emocdes referentes a este tdpico, por outro lado podera também existir, pais que
se envolvem com tal profundidade que exigem demasiado do jovem. E necessério
encontrar estratégias de intervencdo que se coadunem conforme o tipo de pais que a
equipa apresenta. Neste ambito, Cabral et al., (2019) refere que é necessario educar 0s
pais dos atletas, fomentando o Fair Play. Gomes (2011), considera que a reunido com 0s
pais no inicio da época € crucial para o bom funcionamento e ambiente desportivo.

No éambito geral da literatura existente, estudos que apontam para
comportamentos positivos dos pais, relativamente a pratica desportiva dos seus filhos,
dado que incentivam, sdo participativos e providenciam suporte necessario para o 6timo
ambiente, sejam os atletas do género masculino (Ferreira & Chicau, 2005; Verardi e
Marco 2008; Fonseca e Stela 2015; Almeida & Souza, 2016; Moraes, Rebelo & Salema,
2004), sejam do feminino (Vissoci, Fiordelize, Oliveira & Junior, 2013). No entanto,
alguma bibliografia denota valores muito baixos de acompanhamento dos pais a préatica
desportiva dos seus filhos, (Verardi e Marco, 2008).

Para cada idade, o jovem carece de um trabalho especifico para a sua realidade,
dado que a nivel fisiol6gico e maturacional as necessidades de um atleta de 10 anos serdo
diferentes de um de 17 anos, no sentido de clarificar melhor este tema, Marques (citado
por Pereira, 2007), declara que as criangas e adolescentes, o treino e a competicdo devem
respeitar as necessidades de educacéo e formacao, indo de encontre aos seus pressupostos
e interesses. Balyi (2002) corrobora este pensamento, afirmando que em idades entre 0s
6 e 0s 10 anos a importancia primordial deve ser o divertimento e o desenvolvimento de
um vasto reportorio motor. Em idades compreendidas entre os 11 e 0s 14 anos o objetivo
deve ser treinar para treinar, isto €, continuar com 0 objetivo do estado anterior e
comecando a desenvolver a capacidade aerobica, a forca e a realizar um desenvolvimento
ligeiramente mais especifico da modalidade em questdo. Ja em idades um pouco mais

velhas, como as de 15 aos 18 anos deve-se treinar para competir, ou seja, a preocupacédo

30



da otimizacdo fisica do atleta comeca a evoluir, distribuindo de forma igualitaria (50:50)
0 treino para a competicdo (especializagcdo na modalidade) e o treino das capacidades
gerais do atleta. No Ultimo est&gio, maiores de 19 anos, esta distribuicdo passa para 0s
25:75, colocando mais importancia nos aspetos fisicos especificos da modalidade, bem
€Omo 0s seus aspetos técnicos e taticos. Para além disto, o autor do acima referido, sugere
que este modelo é genérico, devendo ser adaptado a cada desporto e individuo.

Posto isto, é fundamental que seja compreendido pelos familiares dos jovens que
existem etapas a passar durante a formacéo do atleta, o treino das capacidades fisicas, é
fundamental e indispensavel, desde que seja bem orientado e direcionado pelos
profissionais adequados, ndo devendo ser olhado como algo prejudicial e maléfico a
integridade fisica do jovem. Ao longo do tempo, 0 medo do trabalho do treino de forca
tem vindo a ser erradicado, no qual a bibliografia demonstra a enorme vantagem e
beneficios no aumento da aptidao fisica geral de criancas e adolescentes, dado que o treino
com resisténcias é objetivado para condicionar a resposta fisiologica corporal, com
transfere para outra atividade especifica (Junior & Fleck 1997), pontos que irei desde ja

abordar e estudar.

Manifestacéo da Forga

Ao longo dos anos o futebol tem sofrido algumas variagdes, sejam elas enquanto
regras de jogo ou no modo como os profissionais compreendem e observam o futebol. A
intensidade que os jogadores empregam tornou-se cada vez maior, que por consequente
aumentou a velocidade de jogo (Tumilty, 1993). Na atualidade, a dimensdo tatica é cada
vez mais pensada e indispensavel, devendo o gesto técnico ser associado a capacidade de
realiza-lo de modo mais explosivo, (Nunes & Pereira, 1998).

A capacidade de realizar os gestos técnicos com maior velocidade e forca, podera
colocar o atleta em vantagem, sendo importante compreender a formula matematica de
como realizar estes gestos técnicos com uma capacidade fisica superior, Poténcia = Forca
X Velocidade, quer isto dizer que, a poténcia é influenciada pelo aumento ou decréscimo
da forca méxima, da velocidade ou de ambas, (Weineck, 1989), no qual a poténcia € a
capacidade de produzir o maior valor de forca possivel no menor tempo (Stolen et al.,
2005). Bompa (2001) define forca, como a capacidade de se aplicar esfor¢o contra uma

determinada resisténcia ou movimento indesejavel, ou seja, vencer a inércia do corpo
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alterando-lhe a velocidade. Esta grandeza, a forca, pode-se expressar através de quatro
capacidade: Forca maxima, Forca rapida, Forga resistente e Poténcia.

A forca maxima podera ser definida e caraterizada pela capacidade da produgéo
méaxima de forca que um individuo consegue produzir num determinado momento, seja
em padréo isométrico ou dinamico, que é expressado por 1RM, ou seja 1 repeticdo
méaxima, (Stolen et al., 2005). Segundo Platonov (2004), a forca m&xima € caraterizada
durante uma contragdo muscular voluntaria com a producdo maxima da sua capacidade e
0 seu score ¢ avaliado pela resisténcia externa que o atleta vence. Por outras palavras, € a
capacidade de realizar unicamente uma repeticdo com a técnica perfeita, ndo conseguindo
completar a segunda repeticdo. O aumento desta manifestacdo de forca, poderd ser
efetuado pelo treino hipertréfico ou pelo treino neural, no qual exponencia o recrutamento
das unidades motoras, ou seja, a taxa de producdo de forca, (Ruivo 2015). Este tipo de
forca estd no patamar hierarquico superior as demais, uma vez gque influéncia as restantes,
(Santos, 1996), sendo a que se aplica na maior parte da época nos jogos desportivos
coletivos, (Cunha, 2016).

Por outro lado, a forca rapida é a capacidade de realizar o maior valor de forca
num tempo reduzido, (Weineck, 2004). Este tipo de forca, emerge com extrema
importancia na maioria dos gestos desportivos, com particularidade no futebol (Ruivo
2015), relaciona-se com a taxa inicial de producdo de forca que podera ser caraterizada
pela realizacdo de movimentos balisticos, ou seja, € a competéncia muscular de acelerar
desde o 0 (parado), até ao maximo, desde que a resisténcia seja inferior a 25% da Fmax,
(Santo 1996; Almeida 2019). Quer isto dizer que quanto maior for esta taxa, maior sera
aceleracdo, chegando a um determinado valor de for¢ca em menor tempo, sendo bastante
importante em gestos desportivos que requerem uma grande velocidade inicial,
nomeadamente no remate. A taxa maxima de producdo de forca ou também chamada
como forga explosiva, assume-se acima dos 25% da Fmax, sendo sempre igual quando
maior ao valor referido, expressando-se pela capacidade de produzir o maior valor de
forgca num determinado intervalo de tempo, (Santos 1996), exemplificando com transfere
para a realidade, temos os lancamentos de um peso ou as mudancas de diregdo que 0s
atletas realizam. Cruz (2017), afirma que o aperfeicoamento de fatores de origem
mecéanica e nervosa recruta na elevagéo da forca rapida.

No que concerne a forga resistente, Weineck (2004), defini-a como aptiddo de
manter movimentos de forga durante um longo periodo de tempo, conseguindo resistir a

fadiga instalada.
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Hoff e Helgerud (2004), afirmam que o aumento da for¢ca maxima é basilar na
progressao da capacidade da poténcia. No entanto, para Cruz (2017), é revela que o
trabalho seja efetuado com resisténcias de valores diferenciados, isto é, acredita que o
planeamento podera ser estruturado entre 4 a 8 semanas com as cargas a diminuirem e
consequentemente a velocidade de deslocamento aumentar, aproximando-se deste modo
ao gesto técnico da modalidade de futebol.

E visivel que a forca manifesta-se de modo diferenciado, com mais ou menos
carga, com mais ou menos velocidade e com mais ou menos poténcia, para além destes
conhecimentos, é crucial o estudo dos mecanismos que trazem a tona as manifestagdes,

abordadas em cima.

Mecanismos de producéo de forca

E possivel afirmar que existem 2 mecanismos essenciais para a producao de forga,
sendo eles a hipertrofia muscular e as adaptac¢Oes neurais, (Stolen et al., 2005). Em teoria
o melhor para o atleta sera 0 aumento de forca através de ambos, no entanto é interessante
avaliar de modo personalizado cada atleta e verificar se algum mecanismo é mais crucial
trabalhar naquele momento do que o outro, devido a algum desajuste e/ou prevaléncia.
Todavia, é fulcral entender que nas primeiras semanas de treino as adaptac6es neurais sdo
as que contribuem com maior predominancia para os ganhos de forca, comparativamente
aos ganhos hipertroficos, (Gentil 2014; DeLorme & Watkins, 1951).

A hipertrofia é o aumento volumétrico do musculo devido ao aumento
volumeétrico das fibras que os constituem, (Gentil, 2014), podendo acontecer, segundo
alguma literatura, (Zatsiorsky, 1999), por dois modos morfologicamente diferenciados, a
sarcoplasmaética e a miofibrilar. Gentil (2014), no seu livro sobre o treino de forca,
referencia que a hipertrofia sarcoplasmatica sucede maioritariamente devido ao aumento
do liquido e de organelas no sarcoplasma, no qual o treino devera estar orientado para
repeticdes elevadas, denotando mais no aumento do volume muscular e pequeno aumento
na forca. Respetivamente a definigdo da hipertrofia miofibrilar, 0 mesmo autor, afirma
que é o aumento prenunciado no volume das miofibrilas e da forca, apresentando por base
o0 treino com cargas mais elevadas e repeticoes geralmente inferiores a 6.

J& na Gtica das adaptacdes neurais, Krueger-Beck (2011), declara que este
recrutamento muscular, é realizado através de disparos de impulsos nervosos pelo sistema

nervoso, excitando as fibras musculares e obrigando-as a contrair. No entanto, a
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intensidade do impulso nervoso carecera de ser superior ao limiar excitatério da unidade
motora, caso contrario ndo ocorre a contracdo de nenhuma fibra muscular que o neurdnio
motor enerva, funcionando com a lei do tudo ou nada, (Gentil, 2014). E interessante
verificar, que o aumento de forca podera ser também exponenciado pelas adaptacdes
neurais, remetendo-nos para a capacidade do sistema nervoso central em recrutar as fibras
muscular. Nesta linha de pensamento, Sale (1992), refere que os aumentos dos disparos
dos impulsos nervosos tém elevados contributos no aumento da producéo de forca. Deste
modo, € de facil compreensdo que sincronizar o momento de contracdo das fibras
musculares e aumentar a frequéncia que elas sdo recrutadas, gera ganhos de forca.

As linhas orientadoras que nos sdo fornecidas, sensibiliza-nos para que ganhos
6timos de forga, o treino devera conter intensidades entre 0s 85% a 95% do 1RM, com
repeticdes entre 3 a 7, devendo deste modo todas as repetices serem explosivas
realizando o maximo de forca, ainda que a velocidade de deslocamento do corpo/objetivo
seja lento, (Behm e Sale, 1993; Schmidtbleicher, 1992).

Hoff e Helgerud (2006), para ganhos hipertroficos 6timos, o treino devera basear-
se entre as 8 — 12 repeti¢cdes com o0 minimo de 4 a 5 séries e com um descanso de 1 a 2
minutos. Porém, Campos et al (Citado por Gentil 2014), realizou um estudo no qual
conclui-o que treinar com 3 a 5 repeti¢cdes ou com 9 a 11, o resultado final da secgéo
transversa do musculo é igual.

No contexto da modalidade de futebol, o treino deverd ser especifico com
transfere, sendo positivo no incremento de rendimento, no qual Ruivo (2015), afirma
mesmo que a poténcia, surge como uma qualidade fisica determinante para o rendimento
dos atletas. Por esta relevancia, irei no topico abaixo, tentar clarificar qual a relevancia e

gue mecanismos de treino serd mais interessante utilizar com os atletas.

Relevancia do treino de poténcia no futebol

Segundo, Bosc, Nunes e Pereira (Citado por Silva 2001), a corrida e os saltos sdo
o0s aspetos fisicos mais recrutados para a performance dos atletas, assim sendo, o ciclo
alongamento-encurtamento, caraterizado pela passagem da contragdo excéntrica para a
contragcdo concéntrica no mesmo gesto técnico, sao fulcrais na perspetiva do rendimento
atlético. Como ja explicado e compreendido em cima, a poténcia € a relacdo entre a forca

com a velocidade, sendo o0 maior valor de poténcia empregue pelo atleta num determinado
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exercicio, € quando para um valor de forca realizamos a maior velocidade possivel,

podendo ser visualizado na figura em baixo.
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Figura 1: Relagéo entre a forga com a velocidade, resultado na poténcia

E ainda identificavel pela escalpelizacdo da figura anterior (Mil-Homens, Correia
e Mendoca, 2015), que é possivel exercer influéncia no treino de poténcia em diferentes
pardmetros (cargas e velocidades). Neste sentido, encontramos os métodos de treino de
forca que visam aumentar a poténcia, no qual surgem 4 zonas de treino prevalentes para
estes objetivos, o treino na zona mais de velocidade (cor verde), o treino na zona mais de
velocidade-forca (cor azul), o de forca-velocidade (cor cinza) e por fim o de treino mais
na zona de forca maxima (cor laranja). Relativamente a primeira zona exaltada, podera
ser entendido que requer exercicios com o peso corporal ou cargas muito baixas,
interligado ao treino pliométrico, no qual a velocidade de deslocamento € muito elevada,
todavia a poténcia e a forgca necessario para executar o movimente é reduzida, isto porque
o tempo que as fibras musculares tém para estabelecerem as pontes cruzadas € diminuto.
A zona de treino de velocidade-forca, no qual também podera estar relacionado (ser
utilizado) com o trabalho pliométrico, emerge com o pico maior de poténcia (para um
valor de forca realizamos a maior velocidade possivel). Esta zona de treino requer alguma
carga adicional e uma velocidade de deslocamento inferior a zona anterior, porém a
velocidade é ainda elevada. A zona de treino seguinte (Forca-Velocidade), surge com
maior necessidade de tempo para estabelecer as pontes cruzadas da actina e miosina, dado
que a velocidade do deslocamento continua a reduzir e obrigatoriamente a forca necessita
de elevar-se. A ultima zona de treino para o0 aumento da poténcia, é a forca maxima, visto
que o seu crescimento influéncia de modo positivo todas as outras forgas. A velocidade
do deslocamento, naturalmente, € muito reduzida em comparacao as outras 3 zonas.

Pelos conhecimentos de Mil-Homens, Correia e Mendoga (2015), no &mbito do
futebol, o treino indicado para os atletas de futebol, passa por principalmente pela zona
mais de velocidade e pela zona da forga maxima, porém as restantes devem ser tambem

elas trabalhadas e manuseadas, tendo um atleta mais completo do nivel fisico. O cerne
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deste tipo de trabalho, serd aumentar o rendimento e prevenir o aparecimento de lesdes
(Suchomel et al., 2016).

Trabalho de forca na prevencéo de lesdes e rendimento dos atletas

As incidéncias de lesdes no desporto tém vindo em sentido crescente com o passar
dos anos devido as grandes exigéncias fisicas e psiquicas que sdo cada vez mais
solicitadas, devendo a prevencéo de les6es ser a palavra-chave no panorama atual, no qual
o trabalho inter e multidisciplinar devera estar presente, (Horta 2010).

O treino de forga ajuda a aumentar a estabilidade articular reduzindo o risco de
lesdo (Sherphard & Shephard, 2010). Um atleta treinado a nivel de forca e de poténcia,
consegue prevenir muitas atrofias muscular, sendo um papel ativo na prevencao de muitas
lesbes, (Horta, 2010). Um outro fator, por vezes negligenciado no meio futebolistico, é
o facto de existir inimeras ocorréncias de contacto fisico, acarretando a necessidade do
aumento de massa muscular nos atletas, ndo apenas para a prevengdo de lesdes, mas
também para aumentar a probabilidade de sucesso, (Almeida, 2019). Portanto, o controle
das cargas é fundamental e essencial para ndo comprometer as estruturas dos atletas e
assim prevenindo lesdes, neste campo surgem os preparadores fisicos com o objetivo de
aumentar ou manter estas capacidades sem ferir os atletas (Sousa, 2017). Para além da
componente protetora, o treino de forca assume beneficios e preponderancias fulcrais para
0 aumento no rendimento dos atletas e por consequente da equipa ao exponenciar
questdes fisicas especificas do jogo (Gomes et al., 2015).

No futebol, cerca de 96% dos sprints sdo inferiores a 30m, sendo 49% néo
superiores a 10m, (Valquer, Barros & Sant’anna, 1998). A capacidade de acelerar e atingir
a velocidade maxima do atleta, € crucial e determinante no sucesso, sendo mesmo referido
por varios autores que existe correlagBes extremamente fortes entre o treino de forca
maxima dos membros inferiores e a melhoria na capacidade de aceleracéo, nos tempos
de sprint de 30m e de 10m, bem como nas provas de 10m com mudancas de direcao, tal
objetivo, devera ser alcangado pelo fornecimento, preferencial, aos atletas por adaptacdes
neurais com énfase na mobilizagdo maxima da acdo concéntrica, no exercicio de
agachamento, (Cometti, Maffiuletti, Pousson, Chatard, & Maffulli, 2001; Stolen et al.,
2005; Hoff & Helgerud, 2004; Buhrle & Schmidtbleicher 1977; Wislgff et al., 2004)

O salto vertical, é utilizado muitas vezes como um teste para avaliar a poténcia

(Tumilty 1993), no mesmo sentido, o incremento de maiores valores de forga maxima no
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Half Squat € um 6timo método para aumentar e exponenciar o salto vertical, (Rave,
Machado, Valdivielso & Vilas-Boas 2006; Cormie, McGuigan, & Newton, 2010; Stolen
et al., 2005; Hoff & Helgerud 2004; Junior, 2005). Num estudo conduzido por Wisloff,
Castagna, Helgerud, Jones e Hoff (2004), ao avaliar jogadores profissionais de futebol,
relativamente a forca maxima no Half Squat identificaram que os atletas com maiores
valores de producdo de forca também foram os que apresentaram melhores resultados nos
testes de salto vertical e de velocidade (de 30m e de 10m com mudangcas de diregéo).

E compreensivel que o trabalho de forca, seja especifico e bem direcionado para
os musculos mais influentes da atividade em questdo, deste modo, € indispensavel ter um
conhecimento holistico do tipo de lesbes mais frequentes, conseguindo com estas

informacdes colmatar possiveis descompensacdes e subcargas.

Epidemiologia das lesdes no Futebol

Na modalidade em questdo, o futebol, ocorrem muitas lesGes por contacto fisico,
como é exemplo as contusdes, (Weightman & Browne, 1975; Gaspar 2017) mas a maioria
das lesdes sucedem sem contacto fisico, em a¢des como rematar, mudar de direcdo, saltar,
entre outras, (Norris 2004; Wong & Hong 2005; Caine, DiFiori & Maffuli, 2006).

Segundo, Ekstrand et al., (2011), a maior incidéncia de lesdo advém do jogo,
guando comparado com o treino, a reincidéncia da lesdo causa o maior afastamento da
pratica desportiva, correspondendo a 12% de todas as lesGes. Em média por época, cada
jogador contrai 2 lesdes e cerca de 37% dos atletas falham treinos ou jogos devido a les6es
musculares. O mesmo autor anuncia e demonstra no seu estudo que a maioria das lesées
sdo musculares, depois uma ligeira soberania da lesdo ligamentar em relacdo aos
hematomas/contusdes, sendo corroborado com achados muito idénticos de Brito et al.,
(2012), tendo efetuado um estudo epidemiol6gico com jovens futebolistas. Ambos os
estudos, chegaram a conclusdo que a coxa é a mais sensivel a lesdes, seguido do joelho e
pelo tornozelo.

Em termos comparativos do futebol profissional com o amador, ¢ identificavel
que no primeiro grupo as lesdes musculares séo de 30% (Waldeén, Hagglund & Ekstrand
2005; Ekstrand, Hagglund & Waldén 2011) e no amador séo de 20% (Inklaar 1994).

A maior prevaléncia das lesGes no futebol sdo nos membros inferiores (Rahnma
etal., 2002), com os isquiotibiais a liderarem com 37%, logo de seguida os adutores com

23%, 0 quadriceps com 19% e no tornozelo com 13% de incidéncia, (Ekstrand, Hagglund
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e Walden, 2011). Este ultimo autor referenciado, afirma que as por sobrecarga, com
aumento gradual de sintomas dolorosos, foram na anca e virilha, com 42%, nos
isquiotibiais com 30%, quadriceps com 26% e finalmente nos gémeos com 28%.
Inimeros outros estudos, reportam os isquiotibiais como a cadeia muscular mais
suscetivel a lesdo no futebol (Crosier 2004; Orchard et al., 1998; Seward et al., 1993;
Woods et al., 2004). Brockett, Morgan e Proske (2004), afirmam que a contracdo
excéntrica durante o sprint é influente de modo negativo para a lesdo. Porém, a razéo para
este acontecimento € multifatorial, onde a literatura refere fatores como a falta de
flexibilidade nos isquiotibiais (Crosier 2004; Burkett 1970; Engebretsen et al., 2010;
Prior, Guerin & Grimmer 2009), mé postura lombar (Hennessv & Watson 1993), por um
aquecimento inadequado (Worrel 1994; Woods 2007, Safra net al., 1988), pela relagédo
de forcas desadequada entre os quadriceps e os isquiotibiais (Crosier 2004; Coombs &
Garbutt 2002; Orchard et al., 1997; Gabbe et al., 2006; Engebretsen et al., 2010) e pela
fadiga instaurada (Worrel 1994; Crosier 2004; Woods et al., 2004; Hagglund et al., 2012;
Crosier et al., 2008), portanto, € essencial preparar o atleta, de modo correto, para fazer
fase aos constrangimentos fisicos da competicdo. Para este efeito, o profissional
manipulador da atividade fisica, carece de entender como podera manter-se os niveis de
forca elevados durante 0 maximo tempo possivel, qual a influéncia das vias de obtencao
de energia neste processo, dado que, o planeamento sera tanto melhor, quanto melhor for
o0 entendimento dos porqués da modalidade. Nessa sequéncia, abordarei qual a
importancia e o papel de cada via energética nas diferentes fases e gestos técnicos no
futebol, tendo o cuidado de compreender se ocorre ligacdo da utilizagdo dos substratos

com o risco de lesdo.

Utilizacédo dos substratos energeticos

O futebol, é uma modalidade disputada por um jogo, oficialmente de 90 minutos,
tendo duas partes de 45 minutos cada, com 15 minutos de intervalo entre estas, sendo
disputado em intensidade elevadas, de modo intermitente, ndo sendo linear nem assertivo
as fases de esforco e de repouso (Soares & Rebelo, 2013), as acdes de alta intensidade
sdo de curta duracgdo, revessando com periodos de maior duracdo e menor intensidade
(Anastasiadis et al., 2004).

Como é natural, ao longo da pratica desportiva, a fadiga desenrola-se, ainda que

nédo seja de modo exponencial, sendo esta fadiga maior apds uma acdo motora de alta
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intensidade e com o passar do tempo de jogo (Barros, 2017), equivalendo maiores niveis
na segunda parte, diminuindo por consequéncia a distancia percorrida, quando comparada
com o primeiro tempo (Mohr Krustrup & Bangsbo (2003). Segundo Reilly (2005), no
final do jogo de 90 minutos, a forca maxima de um atleta, tende a ser mais diminuta em
cerca de 13%. A explicacdo para esta reducdo de performance ao longo do tempo de jogo,
é sugerida pela deplecéo do glicogénio nas fibras musculares, pela desidratacdo do corpo
e hipertermia (Cruz, 2017; Barros, 2017). No sentido de temporizar esta conjuntura,
Soares e Rebelo (2013), concedem algumas estratégias nutricionais, colocando no
intervalo alimentos ou bebidas glicosadas, contendo uma concentracdo suficiente para
causar efeito, mas ndo ser demasiado elevada que desencadeie uma reagdo normalmente
conotada como ‘“hipoglicemia reativa”, instaurando niveis superiores de fadiga,
reduzindo obrigatoriamente a performance desportiva do atleta.

Os esforcos intermitentes e diferenciados, reportam para uma complexa
determinacdo bioenergética da modalidade, sendo que os esforcos maximos de curta
duragdo concentram-se essencialmente no grupo velocidade-forca, do espectro da
poténcia, (explicado detalhadamente no topico “Relevancia do treino de poténcia no
futebol””) que é um esfor¢co predominante anaerébio. Pelo tempo de pratica desportiva, o
sistema aerobio entra como basilar e fundamental para a manutencéo do esforgo, (Gabrys,
Ozimek & Szczwebowski, 2008; Soares & Rebelo, 2013).

Alguns estudos apontam que a exigéncia e solicitacdo fisica ndo é comumente
para todos os atletas, dependendo da posicdo que o atleta ocupa em campo (Bradley et
al., 2009) e do modelo de jogo (Soares & Rebelo, 2013). Di Salvo et al., (Cit. por Soares
& Rebelo, 2013), efetuaram um estudo no qual compararam a distancia percorrida, bem
como a intensidade dessa distancia por diferentes posi¢des, concluiram que as distancias
totais percorridas, rondam os 8 a 12 Km por jogo, sendo que sdo 0s médios e 0s extremos
a percorrerem as maiores distancias totais e que 0s avancados e 0s extremos séo 0s que
percorrem maiores distancias em sprint. Mohr et al., (2003) encontrou nos avangados um
desempenho mais diminuto quando comparados com os médios e os defesas latearias,
bem como um declinio evidenciado na distancia e na capacidade de sprint, quando uma
vez mais comparamos com 0s médios e os defesas laterais.

Como é visivel, cada atleta e posicdo, alberga um conjunto especifico de
carateristicas fisicas, sendo mencionado pela literatura, qual o melhor trabalho a ser
efetuado. Ruivo (2015), proclama que prescrever sem avaliar € estar a adivinhar, quer isto

dizer que, prescrever segundo as normas e 0S pressupostos, que aqui estiveram a ser
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expostas, ndo sera devidamente moldado sem antes avaliar as caréncias e os pontos fortes
de cada atleta. Assim sendo, no Tdpico seguinte, avaliacdes fisicas, irei fazer um
levantamento bibliografico de quais os testes e quando os utilizar.

Avaliacdes fisicas

O futebol sendo uma modalidade coletiva, contém atletas com os mais variados
tipos de capacidades fisicas respondendo aos estimulos de modo diferenciado. Neste
ambito, devera ocorrer avaliacOes fisicas no sentido de conhecer e compreender quais as
diferentes forcas, fraquezas e limitagdes de cada um, para que no futuro os treinadores
contenham dados comparativos, permitindo avaliar a evolugdo (Mil-Homens, Correia e
Mendoca 2015; Cruz 2017). Assim sendo, avaliar os atletas no inicio da pré-época é
fundamental e basilar para realizar um trabalho mais ajustado e adequado as necessidades
de cada um. Avaliacdo da composicdo corporal, é crucial numa bateria de testes, pois
permite conhecer a quantidade total e regional de gordura no corpo (Gongalves &
Mourdo, 2008). Um estudo realizado por Katch e McAedle (1983), concluio que em
idades entre 0s 5 e 0s 18 anos, a percentagem de massa gorda elevada é um fator de risco
de doengas coronérias. Segundo Ruivo (2015), aos 20 anos de idade a percentagem de
massa gorda corporal saudavel devera rondar os 10%.

Cruz (2017), no seu estagio no Benfica Lab com a equipa de Juniores A, indica
que realizam por norma 2 vezes ao ano uma bateria de testes fisicos, a primeira no
principio da pre-época (nos primeiros 3 dias ap6s as férias) e uma outra em meados de
janeiro (nos primeiros 3 dias apds as férias de Natal). Este conjunto de avalia¢fes consiste
em teste de agilidade sem bola (Agility L-test), testes para a resisténcia aerdbia (Teste de
Legger-Boucher), avaliacdes de forca reativa (CMJ, Squat Jump, Abalakov, one leg
countra movement), testes de velocidade linear e testes de predicdo de 1RM (Supino e
Squat). O mesmo autor salienta ainda que, na sua realidade tém recurso a maquinas Iso
cinéticas, no qual as utilizam no sentido de avaliar as forcas da flexdo e extensdo do
joelho, contribuindo para o despiste de forgas entre estes dois movimentos, prevenindo
lesdes como as roturas nos isquiotibiais, expostas no topico de “Epidemiologia das lesdes
no Futebol”.

Na perspetiva de Tavares e Allen (2018), alguns testes, a cima mencionados,
deverdo ser monitorizados de um modo mais regular, como é exemplo os testes de forca

rapida, podendo ser aplicados a cada 4 ou 6 semanas. O mesmo autor, elucida que para a
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componente cardiorrespiratdria o teste em cima podera ser alterado pelos 1200m Shuttle
Test, que consiste numa corrida de vai e vem, isto &, vai & marca de 20m, volta ao inicio,
vai aos 40m volta e vai aos 60m e vai repetindo 5 vezes (Kelly & Wood, 2013).

Na preparagédo de uma equipa de futebol, existem inUmeros fatores a ter em conta,
devendo a distribuicdo de tarefas estar presente, com a superviséo do treinador principal.
Para a aplicacdo, andlise e passagem dos dados para agdes destes testes, € crucial um
conhecimento adequado e especializado, emergindo a necessidade de um fisiologista de
exercicio, sendo um profissional que estudou e contém conhecimentos de anatomia,
fisiologia, biomecénica, avaliacdo e prescricdo de exercicio, pedagogia, comunicacao,

motivacdo e avaliacdo de programas de atividade fisica (Pereira et al., 2017).

O papel do fisiologista no futebol

As primeiras referéncias ao fisiologista surgiram em 1975 pela American College
of Sports Medicine (ACSM), no qual colocavam esta profissao em trabalhos coadjuvantes
com outras profissdes, (Pereira et al., 2017), mais tarde em 1981, surge o reconhecimento
da do fisiologista do Exercicio com funcdes auxiliares as do Médico de Familia, com o
objetivo de desenvolver programas de salde e bem-estar, conduzindo provas de esforco,
prescrevendo exercicio e aconselhamento aos pacientes, (Hage et al., 1981). Tal como
exaltado, Pereira et al., (2017), alega que o fisiologista é o profissional que estudou e
contém conhecimentos de anatomia, fisiologia, biomecénica, avaliacdo e prescricdo de
exercicio, pedagogia, comunicacdo, motivacdo e avaliacdo de programas de atividade
fisica.

No mundo do futebol, a exigéncia fisica e 0s conhecimentos sobre as mesmas tém
vindo aumentar, direcionando os programas desportivos para 0 maior transfere possivel,
por este motivo, o papel do fisiologista emerge com extrema importancia, com grandes
clubes a formarem departamentos especificos de fisiologia, (Silva 2000). O mesmo autor
ainda referencia que os fisiologistas no futebol tém como papel contribuir com
conhecimentos para o mundo do futebol, bem como individualizar o trabalho fisico para
cada atleta, consoante os testes realizados, as demandas fisioldgicas no jogo e em treino

e as carateristicas particulares de cada atleta.
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Conclusdes gerais

O futebol é o desporto em Portugal que atrai 0 maior numero de praticantes, talvez
pelo seu mediatismo na sociedade, levando os mais jovens aderirem com facilidade,
(Cabral et al., 2019), sendo um meio de transicdo para a vida adulta (Lerner al., 2005).

Diferenciando, em termos fisiologicos, os jovens e os adultos, inferimos que 0s
mais novos tém um controle neuro-enddcrino e metabolico especifico, incumbindo aos
profissionais, ter a lucidez destas diferencas e caréncias, para que a pratica seja 0 mais
justa, segura e agradavel possivel (Oliveira, 2003).

Posto isto, a estruturacdo e planeamento da época ndo devera ser pensada sem as
variaveis inevitaveis que cada estado maturacional obriga. Desde entdo, devemos tracar
objetivos para determinados momentos da época (Barros 2017), bem como planear e
estruturar, segundo os principios de treino e as variaveis do mesmo, de modo a nao
exponenciar o risco de lesdo e a estagnacdo do rendimento (Plisk & Stone, 2003). E
fundamental, para otimizar o planeamento, conhecer as diferentes fases da época, no qual
emerge a primeira teoria e metodologia do Treino de Lev Matveev, muito direcionada
para os desportos individuais, sendo melhorada e ajustada mais tarde por alguns autores
para corresponder as necessidades dos desportos coletivos (Pinheiro et al., 2018). O
ultimo autor mantém a mesma estruturacdo que o primeiro, porém o tempo de
permanéncia de cada uma e alguns pressupostos especificos sdo alterados para a realidade
dos coléticos.

Cumprida a parte mais superficial do planeamento, é basilar e indispensavel
aprofundar na estruturacdo, definindo agora ndo onde queremos chegar, mas sim como la
iremos dar, para isto, o treinador tera que delinear principios e subprincipios na equipa
para que todos os elementos estejam a remar no mesmo sentido, ndo permitindo que o
barco navegue em circules. Desbrota aqui o conceito da criacdo do modelo de jogo,
devendo a sua criagdo ter em conta, a experiéncia do treinador, a realidade e histéria do
clube e as carateristicas dos jogadores (Castelo, cit. por Couto, 2017). Através da
definicdo das relagbes que cada atleta devera ter com o seu colega em determinado
momento do jogo, ird possibilitar a constru¢do microciclo, dado ser aqui que aplicamos
0s exercicios especificos e gerais, com mais ou menos transfere para a competicdo
(dependendo das idades dos atletas), ou seja, com a criagdo de bons exercicios
conseguimos providenciar aos atletas um momento enriquecedor para aprender o que é

espectado que ele realize em cada momento do jogo. Contemporaneamente, 0S jogos
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reduzidos condicionados surgem com uma veeméncia importante no treino, uma vez que
a sua aplicacdo consegue ser multifacetada nos estimulos, isto é, mais intensa ou menos
intensa, mais ou menos complexa, trabalho unissetoria ou multissetorial, sendo apenas
necessario manipular os constrangimentos do meio, com mais ou menos espago, mais ou
menos atletas e o tipo de regras (Alves et al., 2017).

Nos tempos atuais, com o0 acesso facil a tecnologia, é cada vez mais fécil gravar
0s jogos e os treinos de futebol, podendo ter aqui uma ferramenta importante na melhoria
da qualidade do treino, tanto nos exercicios reportados acima, compreendendo se a sua
aplicabilidade ¢ comumente com os objetivos pretendidos, bem como na postura e
atitudes do treinador, seja em treino ou em competi¢cdo. Este instrumento é uma
importante tecnologia para observar e analisar os pontos fortes e as caréncias do
adversario, sendo uma oportunidade de explorar em competicéo.

Analise do comportamento do treinador, é significante se pensarmos que este
devera ser a efigie estabilizadora no processo de convivéncia desportiva entre pais,
treinadores e atletas (Sousa et al., 2019). As dinamicas dos pais € uma faca de dois gumes,
ora podera ser indispensavel e positiva para o atleta e para a equipa, contribuindo
positivamente para o rendimento e prazer no futebol, como ter o efeito contraditorio onde
apresenca e as atitudes sdo nefastas para o jovem atleta (Gomes, 2011; Sousa et al., 2019).
E crucial tratar igual o que é igual, diferente o que ¢ diferente, deste modo, o treinador,
ndo podera ter o mesmo método de acdo com todos 0s pais, visto que cada um tém o seu
perfil de comportamento, como é exemplo 0s pais desinteressado, excessivamente
criticos, descontrolados na assisténcia, pais “treinadores de bancada” e pais super-
protetores, (Smoll, cit. por Gomes, 1997).

Apesar das crencas antigas, que o treino de forca € danoso para 0s jovens e que
ndo tém o seu qué no futebol, estarem cada vez mais erradicadas, ainda observamos
profissionais da area e pais com estes pensamentos. Segundo a literatura, o treino de forca
quando é bem orientado para cada atleta tendo em conta as suas necessidades bioldgicas
e fisioldgicas, (Horta 2010), dispde de uma capacidade protetora contra as lesdes (Sousa,
2017; Almeida, 2019; Sherphard & Shephard, 2010), bem como expandir o rendimento
em competicdo (Gomes et al., 2015; Sousa, 2017). Neste sentido, é crucial que exista um
profissional que retina os conhecimentos adequados para estas funcdes de planeamento,
jaque o trabalho de forca nao € apenas levantar pesos de modo indiscriminado, é deveras
importante saber se colocamos o treino de forga antes ou depois do treino, que tipo de

exercicios sdo fundamentais para cada atleta, em que espectro do treino de poténcia
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vamos trabalhar e se os niveis de fadiga estdo 6timos para o trabalho, tal relevancia, impde
a necessidade de um fisiologista na estrutura do clube (Silva 2000; Pereira et al., 2017).

No futebol, é conhecido a propensdo para contrair determinadas lesdes, tendo 0s
estudos apontado para a maior incidéncia de lesdes nos membros inferiores (Rahnma et
al., 2002), sendo que a prevaléncia superior vai para 0s isquiotibiais com 37%, depois 0s
adutores 23%, o quadriceps com 19% e no tornozelo com 13% de incidéncia, (Ekstrand,
Hagglund e Walden, 2011). Varios estudos encontraram os isquiotibiais como a estrutura
muscular mais danificada e problematica no futebol (Arnason; et al., 2008; Crosier 2004;
Orchard et al., 1998; Seward et al., 1993; Woods et al., 2004). De modo a colmatar esta
lacuna, € interessante compreender as razdes mais recorrentes na origem das lesdes,
Cardoso (2018), afirma que o contacto fisico, a fadiga, racios de forca desadequados,
insuficiéncia de forca excéntrica e niveis baixos de amplitude de movimento, sdo fatores
de risco que aumentam a probabilidade de leséo no futebol. As avaliacdes fisicas surgem
como um meio de conhecer, em termos fisicos cada atleta, podendo retirar elacdes
fundamentais para um trabalho preventivo de leses, um trabalho que agregue maiores
capacidades fisicas e avaliar o sucesso do trabalho que esta a ser aplicado.

O conhecimento da obtencdo energética € fundamental para que todo o trabalho a
cima seja otimizado, para tal, a literatura classifica o futebol como uma modalidade onde
as trés vias energéticas estdo muito presentes, interagindo e influenciando umas as outras,
porém as necessidades energéticas ndo sdo de modo igualitario em todas as posicoes,
onde os médios e 0s extremos percorrem maiores distancias totais, sendo 0s avancados e
novamente os extremos a percorrerem as maiores distancias em sprints (Di Salvo et al.,
cit. por Soares & Rebelo, 2013; Mohr et al., 2003). Refor¢co novamente que, estes dados
vao de encontre as necessidades das avaliacGes, para que o trabalho em campo e em
ginasio seja direcionado a cada atleta, pois 0s extremos e 0s avancados necessitem de um
trabalho que ajude no sprint do que os médios.

Em suma, é permitido afirmar que o processo de treino de uma equipa de futebol
é complexo e delicado, carecendo a necessidade de uma equipa multidisciplinar recheada
de conhecimento para disponibilizar um trabalho sério, justo e adequado a equipa em

questao.
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Capitulo 11

Descrigdo do Contexto

Histéria do clube

O Grupo Sportivo de Loures, oficialmente fundado a 13 de agosto de 1913, ja
apresentava um pequeno campo na altura designado por Casaréus, hoje em dia chamado
de Praca da Liberdade, no qual alguns homens se juntavam para jogar futebol, pagando
cerca de 100 réis. No ano de fundacéo, foi formada a primeira direcdo, constituida pelo
presidente, Manuel Alves Paibes, pelo vice-Presidente, Marco Romé&o dos Reis, 0
tesoureiro, Feliciano Gongalves Flores, 0 1° Secretario, Antonio Feliciano Bastos e o 2°
Secretéario, Manuel Marques Raso. As cores do clube permaneceram desde essa altura até
aos dias de hoje, camisola amarela, cal¢Ges brancos e meias pretas com listas amarelas.
O clube utilizou como recintos desportivos, o Pinheiro de Loures, até chegar ao campo
atual, campo José da Silva Faria.

Além do futebol, na década de 50, tinha modalidades de ténis de mesa, hoquei,
ciclismo e atletismo. Atualmente, apresenta apenas 4 modalidades, o futebol e andebol

fundados no século XX e o futsal e futebol de praia, fundados no século XXI.

Equipa técnica

A equipa técnica é constituida pelo treinador principal Pedro Abranja com o nivel 111
— Grau UEFA “A” de treinador de futebol, tendo uma vasta experiéncia em equipas
seniores, regressando para os escaldes de formacdo ha 2 anos atras, assumindo 0s
comandos dos iniciados do Grupo Sportivo de Loures. Apresenta como adjunto, o
treinador Mario Patricio como nivel Il — Grau UEFA “B” de treinador de futebol, onde ja
passou por clubes nos Estados Unidos, China e pelo Sacavenense. O Mério é o elemento
com maior foco e preocupacdo com a organizacao defensiva. Infelizmente, apenas nos
privilegiou da sua sabedoria durante a pré-época, remando para a Ucrénia. Ingressa
também na equipa técnica o treinador Gongalo Vaz, recém-licenciado nas ciéncias do
desporto pela FMH, com o nivel | de treinador de futebol. No presente ano, deu inicio ao
seu Mestrado em Treino Desportivo na FMH. Estd com os esquemas taticos e a maior
participacdo nos momentos de transicao (ofensiva e defensiva). O treinador André Alves,

finalizou o estagio o ano passado do Mestrado em Treino Desportivo da universidade
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lusofona, com visto a obtencdo do nivel 11 de treinador de futebol, no entanto ja apresenta
o grau UEFA “C”, no qual obteve na Associa¢do de Futebol de Santarém, trabalhando
mais ligado com a preparacao fisica e observacao e anélise de jogo. O treinador de guarda-
redes, € 0 Jodo Quintas, sem nivel de treinador. Conta com a Fisioterapeuta Bruna, que
saiu a meados de setembro, tendo integrado neste projeto o fisioterapeuta Quim, com
bastantes anos de experiéncia e uma parceria com uma clinica de fisioterapia, no qual
dois fisioterapeutas (que se revezam) acompanhavam nos jogos e treinos. Por fim o

delegado é o senhor Reinaldo que ja pertence a estrutura do clube ha muitos anos.

Quadro Competitivo e Objetivos

A equipa onde me insiro, participa na 22 divisao do Campeonato Nacional de Juniores,
série D. Como ¢é evidente, a exigéncia em termos competitivos é extrema, elevando a
responsabilidade de todos os envolventes neste escaldo, contendo mesmo, a vontade e
objetivo de alguns atletas chegar aos campeonatos profissionais, num futuro préximo.

Tabela 1: Equipas da primeira fase do campeonato.
GS Loures Caldas SC Ac. Santarém  Real SC Torreense

Maritimo Oriental Sintrense Alcanenense O Elvas

Tabela 2: Equipas da fase de promogao sul.
GS Loures Oeiras CD Cova da Piedade

Maritimo Unido da Madeira Marinhense

Os focos sdo direcionados para os dois grandes e primordiais objetivos de equipa,

primeiro garantir a manutencéo e o segundo a promogdo a primeira Divisdo Nacional.

Modelo de Jogo

O modelo de jogo perspetivado pela equipa técnica estd assente na natureza
individual dos jogadores da equipa, definindo uma linha orientadora e um fator de
pensamento comum entre 0s Varios jogadores e a equipa técnica. E através de um trabalho
realizado em especificidade desde a primeira unidade de treino, que é conseguida a
consolidacdo do modelo de jogo, orientando os comportamentos dos jogadores para
aquilo que é o modelo, baseado nas ideias que o treinador principal Pedro Abranja e a
restante equipa técnica pensam ser as melhores no sentido de potencializar as capacidades

dos jogadores que constituem o plantel.
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A Manutencdo da posse de bola emerge como um fator fulcral, contudo a
objetividade e simplicidade no momento da posse de bola é crucial para a chegada rapida
a baliza adverséria. Assim sendo, € defendido pela equipa técnica, a necessidade de ter
iniciativa em posse de bola, tendo em consideracdo os constrangimentos aplicados pela
equipa oponente. Esta abordagem exige dos jogadores uma boa capacidade de leitura do
jogo no sentido de perceberem quando ocorrem 0s momentos de gestdo e manutencao de
posse de bola em organizacdo ofensiva ou momentos de aceleragdo com mais rapida
progresséo e chegada a frente de ataque através de um ataque menos continuado e, por
isso, mais rapido.

Ao passo que, na época anterior em que Pedro Abranja, privilegiava o jogo
exterior devido & qualidade e velocidade dos extremos e defesas laterais, este ano alterou
o0 paradigma para privilegiar o jogo interior, uma vez que apresenta jogadores mais lentos
nos corredores laterais e atletas com grande capacidade de passe e visdo de jogo no

corredor central.

Organizacao Estrutural Base da Equipa

O sistema em que a equipa se dispGe em campo, é o0 1:4:3:3, tal como é ilustrado
na figura 1, com 1 ou 2 médio defensivo, ocupando de modo racional e compensatorio as
subidas e roturas, um do outro.

A abordagem feita pela equipa técnica ao modelo de jogo baseia-se nos 5
momentos fundamentais do jogo, intrinsecamente relacionados e com influéncia mutua.
Este modo de apresentacdo e sistematizacdo procura a simplificacdo dos conteidos a
apresentar ao plantel e uma melhor e mais efetiva organizacao das ideias e principios que

regem o modelo de jogo.

Organizacao Defensiva

O principio coletivo a defesa a zona pressionante, com um bloco médio/alto de
modo a condicionar a construgéo e a iniciativa do jogo do oponente, conquistando a bola
perto da baliza adversaria, criando uma oportunidade de perigo.

Neste sentido, a defesa & 1% fase de construcdo da equipa adversaria, mais
especificamente a saida de bola da equipa adversaria, é condicionada num sistema tatico
de 1:3:4:3 com a primeira linha defensiva constituida pelo ponta de langa (PL) e pelos
dois extremos. A segunda linha, € formada pelos dois médios centros interiores, pelo

médio defensivo e pelo defesa lateral que é projetado. A Gltima linha defensiva é formada
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pelos 2 centrais e pelo defesa lateral. Na eventualidade, do MC adversario baixar para
integrar a saida de bola, este é acompanhado pelo MC de zona mais central. A escolha de
qual dos defesas laterais € projetado, é escolhida antes do jogo pelo treinador. Caso ocorra
0 jogo direto, pretende-se que a equipa bascule toda para o lado da bola, dando coberturas
e equilibrios defensivos ao jogador que disputa o lance. A maxima destes principios é
conseguida por um bloco coeso e compacto, realizando a juncdo das linhas defensivas,

conseguindo reduzir o espago interior.

Figura 2: Presséo ao pontapé de baliza adversaria.

Ainda em fase de organizacdo defensiva, a equipa posiciona-se num sistema de
1:4:1:4:1 sistema que serve de base ao “campo pequeno” formado pelos jogadores. Tal
como na pressao ao pontapé de baliza, o objetivo da equipa € reduzir o espaco interior e
a oportunidade dos passes entre linhas, para tal, € necessario formar 5 linhas defensivas,
no qual o PL apresenta-se como a primeira linha, seguida por uma linha compacta de 4
jogadores (os dois extremos e os dois médios interiores), imediatamente a seguir surge o
médio defensivo, mais atras aparece a linha dos quatro defesas (centrais e laterais),
finalizando no guarda-redes ao controlar a profundidade.

Quando a bola estd num dos corredores laterais, € desejavel que a nossa equipa
bascule no sentido da bola e crie superioridade numérica, com o extremo, o defesa lateral
e 0 médio centro do lado da bola. Neste momento, é fundamental que as coberturas
defensivas e os jogadores a darem equilibrio estejam bem posicionados, particularmente
o0 extremo do lado contrario ao da bola, devendo este fechar em espaco interior alinhado
com o0s medios interiores.

Um principio especifico da quarta linha defensiva (centrais e laterais), é em
relacdo a dindmica da bola coberta e descoberta quando em posse e meio campo
adversario. Quando ocorre um passe para tras, o jogador recebe a bola de costas para a
nossa baliza ou a bola esta coberta, as linhas devem subir, caso a bola esteja descoberta a

linha devera reagir rapido descendo cerca de 2 a 3 metros.
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Na ética do treinador e da equipa técnica o preenchimento da area, atacar e a defender é
determinante, devendo ser refletida, treinada e aplicada com cautela e eficicia. No que
diz respeito ao preenchimento, quando em momento defensivo, por um cruzamento, a
equipa deve ocupar as zonas da grande area mais suscetiveis ao aparecimento de
jogadores adversarios para finalizacao, tal como demonstrado na figura 3. A ocupacdo e
defesa do espaco deverd ser preenchida tanto dentro da grande area como a sua entrada,
por eventuais bolas atrasadas ou 22 bola.

Figura 3: Defesa & zona de finalizagao, por cruzamento.

Organizacao Ofensiva

No momento de organizacdo ofensiva, é pretendido pela equipa técnica que a
circulacdo de bola seja rapida e objetiva, explorando o jogo interior e a superioridade
numérica, quer isto dizer que, caso tenhamos por exemplo, um ndmero maior de
jogadores num corredor lateral devera ser explorado e aproveitado essa mais valia, ndo
sendo obrigatorio levar a bola para o corredor oposto.

Na primeira fase de construcdo, mais precisamente na nossa saida de pontapé de

baliza, existe movimentagdes e posicionamentos padronizados, tal como demonstrado a

figura 4.

Figura 4: Saida de bola pelo pontapé de baliza.

Os apoios ao portador da bola e a mobilidade que é oferecida pelos jogadores no
momento de organizacdo ofensiva, € uma premissa escalpelizada e treinada até a exaustao
pela equipa técnica, sendo essencial para a fluidez das jogadas ao longo do campo. O

portador da bola deve ter diante si colegas visiveis em campo que garantam a existéncia
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de linhas de passe para que a continuidade da jogada ndo seja afetada, bem como a
manutencdo da posse de bola. Neste sentido, o PL é solicitado para criar espaco e linha
de passe frontal.

Na construcdo a meio campo, a equipa podera recorrer a uma dindmica entre o
extremo e o médio centro, surpreendendo o adversario através da troca posicional. Esta
troca da-se a meio campo e tem como objetivo o “arrastamento” do lateral que persegue
a movimentacao interior do extremo e consequentemente abre espaco no corredor lateral
onde o MC consegue receber a bola balanceado para a frente de ataque. Algumas vezes

0 extremo posiciona-se mais interiormente, no entanto a movimentacdo permanece

semelhante, com o mesmo objetivo.

Figura 5: DinAmica entre extremo e médio centro.

No que diz respeito ao preenchimento da area de finalizacdo, aquando um
cruzamento, objetiva-se que ocorra uma movimentacdo padrdo, ainda que o espacgo ndo
seja ocupado pelo jogador pré-estabelecido, ou seja, 0 importante é que 0 espaco seja
ocupado independentemente se é pelo jogador que o treinador indica ou néo.

Neste tipo de situagdes pretende-se que:
e PL ataque a zona entre 1° poste e GR;
e Extremo do lado contrario a bola ataque a zona do segundo poste;
e MC do lado contrario a bola ataque a zona de grande penalidade;

e MC do lado da bola ocupe a zona da entrada da area.

Figura 6: Preenchimento das Zonas de Finalizacéo.
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Transicdo Defensiva

O momento da perda da posse de bola, ou transi¢ao defensiva, é uma fase deveras
importante no entender da equipa técnica de Pedro Abranja, neste sentido é transmitido
aos atletas a necessidade, obrigatdria, da reacdo imediata a perda da bola, com répida
mudanca de atitude, procurando recuperar a posse de bola o mais rapidamente possivel,
fechando o centro do terreno e diminuindo o espaco entre as linhas e 0s setores da equipa,
evitando a criacdo de desequilibrios posicionais. A passagem vertiginosa de campo
grande para campo pequeno, com a diminuicdo do espacgo e juncdo dos elementos da
equipa é preponderante para a existéncia de coberturas defensivas, no qual a entreajuda
dos jogadores é soberana.

As chamadas “faltas inteligentes”, sdo uma constante aquando a equipa Se
encontra desconfortavel e desequilibrada. A sua utilizacdo, ocorre com maior enfase junto

do meio campo e quando a nossa equipa se encontra em inferioridade numérica.

Transigdo Ofensiva

Obstante ao que se passa na transi¢do defensiva, quando recuperamos a posse de
bola, pretende-se que a equipa passe rapidamente para campo grande, fornecendo largura
e profundidade ao projetando os jogadores na frente de ataque e procurando a colocagéo
da bola em profundidade, rapidamente. No entanto, pretende-se que os jogadores tenham
uma boa capacidade de leitura de jogo a ponto de perceberem quando é altura de acelerar
0 jogo e projeta-lo rapidamente no ataque ou de gerir a posse de bola e construir o jogo
ofensivo de forma mais continuada.

Apos a recuperacao da posse de bola, a equipa deve procurar retirar a bola da zona
de pressao, procurando aproveitar os espacos criados pela equipa que perdeu a posse de
bola e que se encontra num processo de reorganizacdo defensiva. Uma vez que os ponta
de langa da nossa equipa conseguem fornecer oferecer boas solugdes aos lances sendo
capazes de realizar bons apoios frontais para abrir espagos intra-defensivos bem como
conduzir a bola ap0ds a rece¢do ou mesmo realizarem um passe para um colega que se
encontra em desmarcagdo, estes servem como uma referéncia ofensiva para a colocacao

do primeiro passe apés a recuperagdo da posse de bola.

Esquemas Téaticos - Defensivos
No pontapé de canto defensivo, a equipa dispde-se segundo 0 esquema

apresentado na figura 6. Num sistema de marcagdo misto pretende-se a existéncia de uma
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linha composta por 4 jogadores que defendem a zona de maior perigo para a baliza. Dois
jogadores situam-se a frente desta linha condicionando a entrada de mais elementos na
zona de maior perigo para o adversario. Neste tipo de lances a ativacdo e predisposi¢do
para o ganho da bola aérea é fundamental bem como a coesdo do bloco defensivo.

O posicionamento neste tipo de lances ndo € estanque podendo haver adaptagéo
dos posicionamentos em fungdo da estratégia de jogo ou dos jogadores utilizados,

nomeadamente ao nivel da sua estatura.

Figura 7: Pontapé de Canto Defensivo.

No que concerne aos livres laterais defensivos, os jogadores que constituem a
barreira sdo habitualmente o lateral e extremo do lado em que ocorre o pontapé livre.
Perto da area € definida uma linha de 6 elementos, ficando 1 jogador em profundidade e
um jogador imediatamente a frente da linha defensiva, procurando langar o jogo em
velocidade no caso de recuperacdo da posse de bola. Naturalmente, a ativagdo e

predisposicdo para o duelo aéreo é preponderante para 0 sucesso neste tipo de lances.

Figura 8: Livres Laterais Defensivos.

Esquemas Taticos - Ofensivos

Nos pontapés de canto ofensivos a equipa opta por colocar um jogador ao primeiro
poste que pode sair para realizar o canto curto e um jogador posicionado perto do GR
adversario procurando condicionar a sua acdo. Habitualmente os jogadores com maior
poder de jogo aéreo ficam numa posicdo mais atrasada procurando depois atacar as zonas

de maior perigo para a baliza contréria. Dois elementos da equipa ndo ascendem a area
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para disputar o pontapé de canto, garantindo o equilibrio defensivo em caso de perda de

bola e transi¢do do adversario. Ofensivamente pretende-se um rapido e agressivo ataque

a bola aérea procurando finalizar.

Figura 9: Pontapé de Canto Ofensivo.

Ja nos livres laterais ofensivos, decorrem de forma semelhante aos pontapés de
canto, havendo 4 jogadores a atacar as zonas de maior perigo para a baliza adversaria,
mais um elemento que ataca a zona de grande penalidade vindo de uma posi¢do mais
atrasada. Tipicamente, sdo colocados dois jogadores na zona da bola, podendo criar uma
situacdo de 2x1 no caso de estar apenas 1 elemento na barreira da equipa adversaria. Um
jogador permanece a entrada da &rea, procurando ganhar as segundas bolas, frequentes
neste tipo de lances. Ofensivamente pretende-se um rapido e agressivo ataque a bola aérea

procurando finalizar.

Figura 10: Livres Laterais Ofensivos
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Capitulo 111

Analise inicial do contexto

Avaliacdo individual de cada atleta

Guarda-Redes

Tabela 3: Avalia¢do individual do atleta 1.

Atleta 1

Aspetos Fisicos — Atleta com hipercifose toracica, mas com elevada capacidade de
impulsdo e cardiorrespiratoria.

Aspetos Téaticos — Bom no controlo da profundidade.

Aspetos Técnicos — Bom jogo de pés e saida as bolas altas.

Aspetos Psicologicos — Atleta com niveis de autoestima elevados, no entanto apresenta
fragilidades quando algo ndo corre como espectado por si. Apesar disto, € um atleta

extremamente competitivo e determinante.

Tabela 4: Avalia¢do individual do atleta 2.

Atleta 2

Aspetos Fisicos — Otimos niveis de flexibilidade e coordenaco.

Aspetos Téaticos — Bom na defesa da baliza, utilizando acdo técnica adequada quando
necessario.

Aspetos Técnicos — Bom a repor a bola com méos e a sair nos cruzamentos.

Aspetos Psicoldgicos — Jogador com grande foco na aprendizagem e espirito de equipa.

Tabela 5: Avalia¢éo individual do atleta 3.

Atleta 3

Aspetos Fisicos — Jogador com grandes dificuldades coordenativas.

Aspetos Taticos — Bom na cobertura ofensiva, mas dificuldade no controlo da
profundidade

Aspetos Técnicos — Boa qualidade a defender livres diretos.

Aspetos Psicolégicos — Introvertido e inseguro das suas capacidades.
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Defesas

Tabela 6: Avaliacdo individual do atleta 4.

Atleta 4

Aspetos Fisicos — Jogador veloz e forte no contacto de corpo homem a homem.
Aspetos Taticos — Bom na cobertura defensiva e controlo da profundidade.

Aspetos Técnicos — Grande qualidade de passe e de desarme.

Aspetos Psicoldgicos — Lider dentro e fora de campo, atleta que envolve os colegas

para atingir um objetivo comum.

Tabela 7: Avaliagéo individual do atleta 5.

Atleta 5

Aspetos Fisicos — Jogador com baixa capacidade de resisténcia e encurtamento
muscular nos quadriceps.

Aspetos Téticos — Baixa propensdo ofensiva, mas bom no controlo da profundidade.
Aspetos Técnicos — Boa capacidade de cruzamento e de drible.

Aspetos Psicoldgicos — Atleta ambicioso e solidario.

Tabela 8: Avalia¢éo individual do atleta 6.

Atleta 6

Aspetos Fisicos — Jogador com bons niveis de coordenacao, mas com dificuldade no
corpo a corpo e capacidade cardiorrespiratéria.

Aspetos Taticos — Alguma dificuldade em fechar o espaco interior.

Aspetos Técnicos — Forte capacidade de drible e de rececdo, baixa capacidade de
cabeceamento.

Aspetos Psicoldgicos — Jogador que desanima com facilidade, apesar disto, forte nivel

competitivo e de concentracao.

Tabela 9: Avalia¢éo individual do atleta 7.

Atleta 7

Aspetos Fisicos — Forte na disputa de bola com o adversario, mas com pouca
velocidade
Aspetos Taticos — Dificuldade no alinhamento da defesa, mas 6timo na cobertura

defensiva.
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Aspetos Teécnicos — Boa qualidade de passe longo.

Aspetos Psicoldgicos — Jogador determinado e com capacidade de escutar o outro.

Tabela 10: Avaliacdo individual do atleta 8.

Atleta 8

Aspetos Fisicos — Jogador pouco veloz, com bons niveis de flexibilidade.

Aspetos Taticos — Bom no controlo da profundidade, dificuldade nas coberturas
defensivas.

Aspetos Teécnicos — jogador bom no jogo aereo

Aspetos Psicoldgicos — Atleta resiliente.

Tabela 11: Avaliacdo individual do atleta 9.

Atleta 9

Aspetos Fisicos — Muito forte nos duelos de 1 contra 1. Jogador répido e com altos
niveis de encurtamento.

Aspetos Taticos — Bom a criar coberturas ofensivas e na saida da zona de pressao.
Aspetos Técnicos — Forte posicionamento dos apoios e da capacidade de desarme.

Aspetos Psicoldgicos — Jogador com bons niveis de maturidade.

Tabela 12: Avaliacdo individual do atleta 10.

Atleta 10

Aspetos Fisicos — Jogador veloz e forte no contacto fisico.

Aspetos Taticos — Jogador com lacunas na cobertura defensiva e a fechar o espaco
interior.

Aspetos Técnicos — Otimo langamento e desarme

Aspetos Psicologicos — Jogador solidario com os colegas, mas nervoso com 0S

adversarios originando varios conflitos.

Medios

Tabela 13: Avaliacdo individual do atleta 11.

Atleta 11

Aspetos Fisicos — Jogador encurtado a nivel dos isquiotibiais e psoas iliaco. Com bons
niveis de resisténcia cardiorrespiratéria.
Aspetos Taticos — Muito bom nas coberturas defensivas, dificuldade a sair da zona de

pressao.
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Aspetos Técnicos — Grande capacidade de passe e rececdo, no entanto gera pouca
intensidade com bola nos pés.

Aspetos Psicoldgicos — Jogador sereno e autodeterminado.

Tabela 14: Avaliacao individual do atleta 12.

Atleta 12

Aspetos Fisicos — Bons niveis de flexibilidade e velocidade.

Aspetos Taticos — Otimo na desmarcagao em rutura e a sair da zona de pressao.
Aspetos Técnicos — Otimo controlo da bola, sendo capaz de acelerar o jogo muito
facilmente.

Aspetos Psicoldgicos — Jogador ambicioso e determinado, mas algo descontrolado em
momentos adversos.

Tabela 15: Avaliacdo individual do atleta 13.
Atleta 13

Aspetos Fisicos — Jogador rapido e coordenado.

Aspetos Taticos — Baixa propensdo ofensiva, bom na transicao defensiva.

Aspetos Técnicos — Boa capacidade de passe, mas menos positiva no drible.

Aspetos Psicolégicos — Jogador focado na sua tarefa ndo entrando em brigas com os
oponentes e companheiros.

Tabela 16: Avaliacdo individual do atleta 14.
Atleta 14

Aspetos Fisicos — Jogador com boa flexibilidade e equilibrio muscular.

Aspetos Taticos — Otimo na transicio defensiva e na cobertura defensiva e ofensiva.
Aspetos Técnicos — Muito boa capacidade de passe e rece¢do, tal como a sua visdo de
jogo, encontrando espaco livre para colocar a bola e isolar varias vezes os seus colegas.
Aspetos Psicoldgicos — Jogador com elevados indices de maturidade, sendo uma peca
fundamental para a ligacéo entre a equipa técnica e o grupo, ou seja, importante para a
coesdo grupal.

Tabela 17: Avaliacdo individual do atleta 15.
Atleta 15
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Aspetos Fisicos — Baixos niveis de VO2méx, mas bons niveis de flexibilidade
muscular.

Aspetos Taticos — Otima na saida da zona de pressdo, nos movimentos de rotura no
corredor lateral, baixa propenséo defensiva.

Aspetos Técnicos — Grande capacidade de remate, passe e drible.

Aspetos Psicologicos — Jogador impaciente, desestabilizador e com falta de espirito de

sacrificio, no entanto muito ambicioso.

Médios Alas e Avancados

Tabela 18: Avaliacdo individual do atleta 16.

Atleta 16

Aspetos Fisicos — Jogador com escoliose e grande tendéncia para lesGes devido aos
desequilibrios e encurtamentos musculares, no entanto muito forte fisicamente.
Aspetos Taticos — Otima na manutencdo da posse de bola e em desequilibrios no
corredor lateral.

Aspetos Técnicos — Muito boa capacidade de drible, no 1X1 e de passe.

Aspetos Psicoldgicos — Jogador ambicioso e extremamente focado na tarefa, mas

iNseguro e receoso.

Tabela 19: Avaliacdo individual do atleta 17.

Atleta 17

Aspetos Fisicos — Veloz e com bons niveis de flexibilidade.

Aspetos Taticos — Otimo na desmarcagio em rotura, dificuldade na cobertura
defensiva.

Aspetos Técnicos — Bom drible

Aspetos Psicoldgicos — Jogador que deixasse levar pela brincadeira dos outros,

desfocando em momentos importantes.

Tabela 20: Avaliacdo individual do atleta 18.

Atleta 18

Aspetos Fisicos — Jogador alto e possante, no entanto muito encurtado a nivel muscular

tendo influéncia nos seus gestos desportivos e postura corporal.
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Aspetos Taticos — Otimo na saida de pressdo e manutencdo da posse de bola,
dificuldade em movimentos de rotura.

Aspetos Técnicos — Grande capacidade de drible e de remate.

Aspetos Psicoldgicos — Jogador timido, pouco confiante e com dificuldade na tomada

de decisdo, mas com muita vontade de trabalhar e evoluir.

Tabela 21: Avaliacado individual do atleta 19.
Atleta 19

Aspetos Fisicos — Muito veloz e explosivo e com altos niveis de VO2max.

Aspetos Téaticos — Bom nos movimentos de rotura no corredor lateral e apoio ao
corredor centrar.

Aspetos Técnicos — Otima capacidade de drible e da manutencdo da posse de bola
perante a pressdo dos adversarios.

Aspetos Psicolégicos — Jogador determinado e

Tabela 22: Avaliacdo individual do atleta 20.
Atleta 20

Aspetos Fisicos — Jogador veloz e forte no contato fisico de 1 contra 1.

Aspetos Taticos — Dificuldade a fechar o jogo interior, mas 6timo na cobertura
ofensiva.

Aspetos Técnicos — Grande capacidade de drible e finalizacéo.

Aspetos Psicoldgicos — Jogador ambicioso e facilmente descontrolado, originando

varios conflitos com o adversario.

Tabela 23: Avaliacdo individual do atleta 21.
Atleta 21

Aspetos Fisicos — Bons niveis de velocidade.

Aspetos Taticos — Bom na saida da zona de pressdo e na manutencao da posse de bola.
Aspetos Técnicos — Fortes indices técnicos a todos os niveis, sendo um jogador
equilibrado em todos os parametros.

Aspetos Psicolédgicos — Jogador autodeterminado e ambicioso.

Tabela 24: Avaliacdo individual do atleta 22.
Atleta 22
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Aspetos Fisicos — Jogador com grande instabilidade a nivel da articulag&o tibiotarsica,
mas com bons niveis de velocidade.

Aspetos Taticos — Otimo no apoio ao corredor central e desmarcacdo em rotura.
Aspetos Técnicos — Otima capacidade de drible e finalizaco.

Aspetos Psicologicos — Jogador inseguro das suas capacidades, no entanto com grande
capacidade de trabalho sobre esforgo.

Tabela 25: Avaliacdo individual do atleta 23.

Atleta 23

Aspetos Fisicos — Jogador veloz, mas com baixa capacidade cardiorrespiratoria.
Aspetos Taticos — Otimo em coberturas ofensivas, baixa propensio defensiva.
Aspetos Técnicos — Jogador com grande qualidade de drible e de passe.

Aspetos Psicoldgicos — Pouca capacidade de sofrimento, desistindo e perdendo o foco

facilmente.

Tabela 26: Avaliacdo individual do atleta 24.

Atleta 24

Aspetos Fisicos — Jogador alto e forte no 1 contra 1, no entanto baixa capacidade
cardiorrespiratoria.

Aspetos Taticos — Bom nas coberturas (ofensivas e defensivas), dificuldade na
desmarcagdo em rotura.

Aspetos Técnicos — Muito boa capacidade de passe, rececdo, remate e de drible.
Aspetos Psicoldgicos — Jogador com grande maturidade, transmitindo serenidade e
seguranca.

Autoavaliacdo de cada atleta

Guarda-Redes

Tabela 27: Autoavaliacdo individual do atleta 1.

Atleta 1

Aspetos Fisicos — Sou muito coordenado

Aspetos Téaticos — Sou muito bom no controlo da profundidade
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Aspetos Técnicos — Sou bom no passe e rece¢édo

Aspetos Psicoldgicos — Sou muito confiante

Tabela 28: Autoavaliacdo individual do atleta 2.
Atleta 2

Aspetos Fisicos — Sou Agil
Aspetos Téaticos — Sou bom na cobertura ofensiva
Aspetos Técnicos — Sou bom no passe longo

Aspetos Psicoldgicos — Sou determinado

Tabela 29: Autoavaliacdo individual do atleta 3.
Atleta 3

Aspetos Fisicos — Sou pouco coordenado

Aspetos Taticos — Tenho dificuldade no controlo da profundidade.
Aspetos Técnicos — Sou bom a lancar a bola com as maos
Aspetos Psicoldgicos — Sou Ambicioso

Defesas
Tabela 30: Autoavaliacdo individual do atleta 4.
Atleta 4

Aspetos Fisicos — Sou resistente

Aspetos Taticos — Sou bom nas coberturas defensivas
Aspetos Técnicos — Tenho facilidade no passe curto
Aspetos Psicoldgicos — Sou determinado

Tabela 31: Autoavaliacao individual do atleta 5.
Atleta 5

Aspetos Fisicos — Sou pouco rapido
Aspetos Téaticos — Sou bom a fechar o espaco interior
Aspetos Técnicos — Tenho facilidade no drible

Aspetos Psicolégicos — Sou determinado

Tabela 32: Autoavaliacao individual do atleta 6.
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Atleta 6

Aspetos Fisicos — Tenho pouca resisténcia
Aspetos Taticos — Tenho dificuldade no posicionamento em campo
Aspetos Técnicos — Forte nos cruzamentos

Aspetos Psicoldgicos — Consigo trabalhar sobre pressdo

Tabela 33: Autoavaliacdo individual do atleta 7.

Atleta 7

Aspetos Fisicos — Sou veloz
Aspetos Téticos — Sinto facilidade a dar coberturas defensivas
Aspetos Técnicos — Sou bom no passe longo

Aspetos Psicoldgicos — Sou persistente

Tabela 34: Autoavaliacdo individual do atleta 8.

Atleta 8

Aspetos Fisicos — Sou alto

Aspetos Taticos — Sou bom no controlo da profundidade
Aspetos Técnicos — Sou bom no passe longo

Aspetos Psicoldgicos — Sou calmo e sereno

Tabela 35: Autoavaliacao individual do atleta 9.

Atleta 9

Aspetos Fisicos — Forte no contacto fisico
Aspetos Téaticos — Bom a fechar o espaco interior
Aspetos Técnicos — Sou forte no drible de 1 contra 1

Aspetos Psicoldgicos — Estou sempre desposta a trabalhar mais

Tabela 36: Autoavaliacdo individual do atleta 10.

Atleta 10

Aspetos Fisicos — Forte no lancamento lateral.
Aspetos Taticos — Sou bom nos movimentos de rotura no corredor lateral

Aspetos Técnicos — Sou bom no passe em profundidade.

Aspetos Psicologicos — Sou um jogador que se descontrola emocionalmente muito

rapido.
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Médios
Tabela 37: Autoavaliacdo individual do atleta 11.

Atleta 11

Aspetos Fisicos — Sou rapido
Aspetos Taticos — Sou forte nas coberturas defensivas
Aspetos Teécnicos — Necessito de melhor as bolas de cabeca

Aspetos Psicologicos — Sou ambicioso

Tabela 38: Autoavaliacdo individual do atleta 12.
Atleta 12

Aspetos Fisicos — Sou Resistente
Aspetos Taticos — Tenho boa capacidade de movimentos de rotura
Aspetos Técnicos — Tenho grande capacidade de passe

Aspetos Psicoldgicos — Consigo concentrar-me em momentos indspitos

Tabela 39: Autoavaliacdo individual do atleta 13.

Atleta 13

Aspetos Fisicos — Sou forte no contacto fisico

Aspetos Taticos — Sou bom na cobertura defensiva e a fechar o espaco interior
Aspetos Técnicos — Sou bom no passe e rececdo

Aspetos Psicol6gicos — Sou muito determinado

Tabela 40: Autoavaliacao individual do atleta 14.
Atleta 14

Aspetos Fisicos — Tenho pouca forca fisica
Aspetos Taticos — Sou muito bom nas coberturas defensivas e ofensivas
Aspetos Técnicos — Tenho boa capacidade de passe

Aspetos Psicolégicos — Sou muito confiante

Tabela 41: Autoavaliacdo individual do atleta 15.
Atleta 15

Aspetos Fisicos — Sou lento
Aspetos Taticos — Saio bem da zona de presséo

Aspetos Teécnicos — Tenho grande facilidade a receber a bola de qualquer modo
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Aspetos Psicoldgicos — Acredito muito nas minhas capacidades

Médios Alas e Avancados

Tabela 42: Autoavaliacdo individual do atleta 16.
Atleta 16

Aspetos Fisicos — Tenho pouca capacidade cardiorrespiratoria
Aspetos Taticos — Sou bom na desmarcacdo em rotura
Aspetos Técnicos — Tenho grande capacidade de passe

Aspetos Psicoldgicos — Sou muito ambicioso

Tabela 43: Autoavaliacdo individual do atleta 17.
Atleta 17

Aspetos Fisicos — Sou muito rapido
Aspetos Taticos — Dificuldade a fechar o espago interior
Aspetos Técnicos — Sou forte no drible

Aspetos Psicolégicos — Sou bastante humilde

Tabela 44: Autoavaliacdo individual do atleta 18.
Atleta 18

Aspetos Fisicos — Tenho pouca capacidade de arrangque no sprint
Aspetos Taticos — Sou bom na criacéo de coberturas ofensivas
Aspetos Técnicos — Tenho boa capacidade de passe

Aspetos Psicoldgicos — Tenho boa autoestima

Tabela 45: Autoavaliacdo individual do atleta 19.
Atleta 19

Aspetos Fisicos — Consigo saltar muito alto
Aspetos Taticos — Tenho dificuldade em movimentos de rotura
Aspetos Técnicos — Sou bom no drible

Aspetos Psicolégicos — Sou ambicioso

Tabela 46: Autoavaliacdo individual do atleta 20.

Atleta 20

64



Aspetos Fisicos — Tenho pouca resisténcia
Aspetos Taticos — Sou bom nos movimentos de rotura
Aspetos Técnicos — Sou forte no 1 contra 1

Aspetos Psicoldgicos — Sou ambicioso

Tabela 47: Autoavaliacao individual do atleta 21.

Atleta 21

Aspetos Fisicos — Tenho dificuldade no contacto fisico

Aspetos Taticos — Dificuldade na cobertura defensiva e a fechar o espaco interior
Aspetos Técnicos — Tenho grande capacidade de passe

Aspetos Psicoldgicos — Sou muito ambicioso

Tabela 48: Autoavaliacdo individual do atleta 22.

Atleta 22

Aspetos Fisicos — Tenho pouca capacidade de salto

Aspetos Taticos — Saio bem da zona de presséo, mas tenho dificuldade nas coberturas
defensivas

Aspetos Técnicos — Tenho capacidade de drible

Aspetos Psicoldgicos — Sou muito nervoso

Tabela 49: Autoavaliacdo individual do atleta 23.

Atleta 23

Aspetos Fisicos — Sou rapido
Aspetos Téticos — Tenho dificuldade a fechar o jogo interior
Aspetos Técnicos — Sei posicionar-me em campo

Aspetos Psicoldgicos — Tenho muita ambicao

Tabela 50: Autoavaliacdo individual do atleta 24.

Atleta 24

Aspetos Fisicos — Sou muito resistente

Aspetos Taticos — Bom a criar coberturas defensivas e na manutencdo da posse de bola
Aspetos Técnicos — Tenho facilidade me colocar abola onde que quero

Aspetos Psicologicos — Sou ambicioso
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Caraterizacao do Plantel

O plantel conta com 25 jogadores, sendo que 3 sdo guarda-redes e 22 jogadores
de campo. A maioria dos atletas, ja estavam no clube o ano anterior, pertencendo alguns
aos Juniores A e outros aos Juniores B nessa mesma época. Os atletas provenientes de
outros contextos desportivos, foram integrados com relativa facilidade no grupo, sendo
Pedro Abranja (o treinador principal) a figura mais determinante e ativa para este feito,
visto que a sua enorme capacidade de envolvéncia e de conduzir todos os envolventes
para um objetivo em comum de modo saudavel e unido.

A capacidade e qualidade dos elementos é pouco dispar, uma vez que o0 nivel
competitivo e de trabalho de todos eles € deveras elevado. Este equilibrio entre todos os
jogadores dificulta bastante as escolhas para o 11 titular, porém classifico como ponto
chave para a evolucdo enorme da equipa e manutencdo da intensidade nos treinos, uma
vez que todos querem mostrar trabalho para serem opgao para o jogo, ndo abrindo espago
para baixo de rendimento por tomar como seguro o seu posto dentro da equipa. Todavia,
a uniam e coesdo grupal é bastante positiva, denotando-se com maior enfase dentro das 4
linhas, onde os atletas se entreajudam e apoiam uns aos outros.

A realidade do escaldo e do campeonato no qual estamos inseridos, leva ha
existéncia de um grande foco nos objetivos individuais de cada um, ambicionando chegar
aos campeonatos profissionais num futuro préximo. E fundamental, que o trabalho da
equipa técnica e de todos os influenciadores da pratica desportiva destes jovens, conduza-
0s para 0 pensamento de trabalho coletivos, pois tal como referi nos meus objetivos
gerais, se cada um melhorar, a equipa melhora, se a equipa melhorar, cada um melhora
também. Por outras palavras, quanto mais sucesso e rendimento a equipa alcancar e

mostrar, mais os atletas sobressaem e sdo referenciados para outros clubes.

Pontos Fortes e Fracos da Equipa

Tabela 51: Pontos fortes e fracos da equipa, observados durante a pré-época.

Pontos Fortes Pontos Fracos
e Fortes no contacto e disputa fisica e Velocidade e explosdo (poucos
de 1 contra 1; atletas com esta carateristica);
e Varios jogadores polivalentes; e Varios jogadores com
e Coberturas ofensivas; encurtamentos musculares;
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Bom conhecimento e do jogo e das
tarefas individuais;

Boa capacidade de encontrar
momentos de finalizacéo;

Muito boa pressdo a saida do
pontapé de baliza adversaria;
Grande capacidade de drible e
manutencdo da posse de bola;
Otima eficacia no passe, tanto
longo como curto.

Boa capacidade de desarme;
Entreajuda em momentos
adversos;

Capacidade de focar e direcionar

as forgas para um objetivo comum.

Niveis médios baixos de VO2max
de uma grande parte dos atletas;
Saida na primeira fase de
construcéo;

Compensagdes e permutas;
Reacéo a 22 bola;

Dificuldade em finalizar e cortar
bolas aéreas;

Descontrolo de alguns jogadores
fase a um resultado negativo, o que
influéncia ~ negativamente  a
restante equipa;

Excesso de autoconfianga.

Pontos Fortes do Treinador Estagiario

Tabela 52: Reflex&o dos pontos fortes e fracos do estagiario, no inicio da pré-época.

Pontos Fortes

Pontos Fracos

Organizacdo e metddico nas
tarefas;

Novos conhecimentos a nivel da
preparacdo fisica dos atletas;
Capacidade de adaptacdo e
aprendizagem répida de qualquer
tarefa;

Boa capacidade de trabalho em
equipa;

Vontade de ajudar e contribuir

para o sucesso de todos.

Necessidade de evoluir na
capacidade de coeséo grupal;
Necessidade de trabalhar andlise
do jogo;

Criatividade na elaboragédo de
exercicios especificos que
trabalhem aspetos técnico taticos

do nosso modelo de jogo.
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Area de intervencio

A evolucédo do estagiario, esta intimamente ligada com o papel e abertura que a
equipa técnica delega nele, condicionando a diferentes cenarios que ird influenciar de
modo positivo e negativo o seu futuro como profissional.

Desde o inicio que, Pedro Abranja, treinador principal e a sua equipa técnica,
deixaram-me a vontade e escutaram as minhas opinides e sugestdes, sendo uma atitude
de louvar e importante para mim, aumentando a minha motivacao e pré-disposicao para
outras tarefas. A presente equipa técnica, valoriza o dialogo e a resolucéo de problemas e
conflitos em conjunto.

Desde logo, acompanhei o treinador principal e o primeiro adjunto (Gongalo Vaz),
na elaboracéo e aplicacdo do processo de treino.

Fiquei sobretudo responsavel pela parte da preparacéo fisica e controlo das cargas
de treino, juntamente com outro membro da equipa técnica, André Alves. Neste sentido,
efetuamos avaliacGes fisicas individuais e em grupo, isto €, avaliacbes onde
examinavamos individualmente os encurtamentos musculares, nomeadamente dos
musculos psoas iliaco, reto femoral, costureiro e isquiotibiais lesbes anteriores, dores que
tivessem e as medicOes de bioimpedancia e avaliagbes em conjunto onde medimos a
capacidade cardiorrespiratoria dos atletas através do yo-yo intermittent recovery test level
1 e o teste de velocidade linear de 10 e de 20 metros. Avaliacdo fisica, teve como objetivo
verificar os fatores de risco de lesdo existentes, de modo adequar o treino para cada um
dos atletas. E, também, objetivo verificar qual o nivel de rendimento de cada atleta para
as qualidades fisicas testadas, permitindo futuramente entender qual a evolugdo registada.

Foi pedido em algumas unidades de treino, a elaboracdo e aplicacdo de
aquecimentos e alongamentos.

Tive a oportunidade de auxiliar o posto médico na recuperacdo de lesdes de alguns
atletas, tendo mesmo levado um atleta para 0 meu ginasio (fora do clube), para poder
recuperar a sua lesdo mais rapidamente, no qual 0 mesmo continuou a treinar comigo até
ao final da época.

Por iniciativa propria, apresentei um relatorio na segunda semana de treinos a
equipa técnica, com dados clinicos de cada atleta que considerei importante. O objetivo
desde documento foi para aplicacdo de exercicios a jogadores com caréncias fisicas,
principalmente no &mbito dos encurtamentos musculares e no reforco muscular na

direcao de prevenir o aparecimento de lesdes e a reincidéncia de j& antigas.
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Participei, também, na montagem e desmontagem dos exercicios e o controlo dos
mesmo, sempre acompanhado com outro membro da equipa técnica.
Nos jogos, foi me atribuido o aquecimento dos atletas suplentes antes de entrar e

em outros a gravacao em video do jogo.

Protocolos dos testes utilizados

Velocidade Linear (5 metros e 20 metros)

Aquecimento: Os atletas deverao realizar 5 minutos de corrida continua a uma velocidade
constante de 10 Km/h; 3 minutos de mobilizacdo geral (envolvendo os principais grupos
musculares); 3 minutos de exercicios intensos (sprints curtos, skipping, corrida costas-
frente, multissaltos frontais e laterais) 2 minutos de alongamentos dindmicos. Antes de
iniciar o teste o atleta devera realizar 3 sprints de 5 metros e duas progressdes
(submaximas) de 25 metros.

Teste: Consiste na realizacdo de 2 repeti¢cbes de 5 metros na maxima velocidade e 2
repeti¢des de 20 metros na méxima velocidade, com 3 minutos de pausa (passiva) entre
as repeticbes. O atleta deve efetuar a saida segundo o estimulo do treinador. N&o sera
dirigido ao atleta qualquer tipo de feedback antes e durante a realizacao do teste, somente
no final de cada repeticdo. O atleta deverd colocar na linha de partida o pé dominante,
devendo sair partindo de uma postura estatica. O inicio do cronometro e o fim devera ser

igual para todos os atletas.

Teste de Agilidade (L-Agility Test)

O teste de agilidade, pretende verificar a capacidade e velocidade com que o atleta
altera a trajetéria da sua corrida. Cada cone esta distanciado em 5 metros. O jogador inicia
alinhado com o cone A. Corre até ao cone B, regressa ao cone A, corre de novo até B,
muda de direcdo até ao cone C, da a volta pelo cone C, corre em direcdo ao cone B,

contornando-o e dirigindo-se para 0 A. Tudo em velocidade maxima.
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Figura 11: Representacéo esquematica do L-Test

Yo-Yo intermittent recovery test level 1
Preparacdo: Assegurar que o teste é feito numa superficie plana, que as distancias estdo
marcadas com cones Visiveis e as distancias corretas (5 e 20 metros), que o som dos bips
é percetivel por todos os elementos e a presenca de uma folha e caneta para apontar os
niveis que cada atleta chegou.
Aqguecimento: Uma vez que se trata de um teste de intensidade progressiva, ndo é necessario
efetuar aquecimento. A fase inicial do teste serve para os atletas se adaptarem as exigéncias
do teste, tanto a nivel fisioldgico como de percecdo do proprio teste (distancias, bip).
Teste: Os participantes devem se alinhar ao longo da linha de partida (linha do meio),
comecando atras da mesma. Ao sinal sonoro, devem percorrer 0s 20 metros até a proxima
marca, chegando antes do sinal sono seguinte. No segundo bip, devem regressar para a
linha de partida. Neste momento, os atletas possuem de 10 segundos de descanso, tendo
de caminhar os 5 metros até a outra linha e regressar para iniciar nova corrida. A
velocidade inicial do presente teste é de 10.0 Km/h, aumentando apds os primeiros 40
metros para os 12 Km/h, de seguida para os 13 Km/h, comecando nesta fase a aumentar
0.5 Km/h.

O teste termina quando, os atletas atingem o seu limite fisico, ndo atinge a linha
antes do sinal de audio, quando o atleta parte antes do sinal sonoro.

Quando o atleta termina o teste, € necessario apontar o nivel ou a distancia total
percorrida na ultima volta bem-sucedida. Posteriormente, aplica-se uma formula para
conhecer 0 VO2 maximo (VO2max (mL/min/kg) = IR1 distancia (m) x 0.0084 + 36.4).

{ #

Figura 12: Representagdo esquematica do yo yo intermittent recovery test level 1.
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Avaliacdo Geral dos Microciclos (Periodo Pré-Competitivo)

Anadlise do microciclo - 1° Mesociclo, 1° Microciclo

Tabela 53: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 1.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 52 Feira 62 Feira Sébado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Readaptagdo ao esforco, coesdo grupal, trabalho da organizacao defensiva e
avaliacdo fisicas.

A primeira unidade de treino, iniciou com uma breve explicacéo, da equipa técnica
aos atletas, dos objetivos primordiais e basilares da época desportiva, bem como as
condutas a seguir, como por exemplo a intolerancia para comportamentos desviantes por
parte dos atletas, a falta de trabalhos dos mesmos e a falta de respeito pelo clube,
companheiros e equipa técnica.

O trabalho incidiu principalmente na organizacgéo defensiva, no qual a maioria dos
exercicios foram direcionados de modo a ensinar os comportamentos desejaveis pelos
treinadores, como é exemplo, defender de modo compacto, com a Gltima linha defensiva
a reagir a bola coberta e descoberta, quando em posse do adversario.

Foi aplicado, por mim e pelo mister André Alves, antes de iniciar a segunda
unidade de treino, avaliacdo de bioimpedancia a todos os atletas, bem como anamnese e

testes de flexibilidade.

Anamnens « Az binBo de Dexibilidess - 00/07/2019

Nome Idade  Opevado Probivness sw uce Dares Lesdes Puaas dlace
& aletal I Mo Mads Mio

S eral 17 Nio Nats

TEEZT
} 15

Mo Neds Contes b

zznzzrz

frlate 23 1 Nia Niads Mo Nia

27 Acweradd i Njo W32 Nio NEo Norms

Figura 13: Resultados da Anamnese e testes de flexibilidade.

71



A B C D E
Sipimpedancia - 03/07/2015

Nome Alura Peso IMC WMG. MM,

3 Atlenl 1335 7E 22,6 145 434
4 Arietal 1825 2 2 29 n

L Atleta S 1885 66,7 255 58 5n

I Atiets & 175 761 248 145 a2z
T Atleta s 18 7.3 213 2 122
5 Atfeta & 1854 A 09 i5 a7
b Atlena 7 V52 71 2.7 a2 8s
10 Atiesa 8 1218 72 pe i) 189 4

11 Atlesa @ 1619 591 215 173 301
11 Atieta 10 155 678 2 233 A
13 Ariesa 13 1753 823 N2 239 54
14 Avetws 12 1753 651 211 15,9 452
1% Atlets 19 163 687 227 173 273
16 Aziesa 14 1774 70 2.2 126 451
17 Actesa 15 1882 8 NS 0.2 355
18 Azieta 1€ s 423 212 218 e

15 Atleta 17 i75 66,7 2138 23 74
20 Aziess 18 i 128 23 1581 421
21 Arleta 19 1737 826 n.7 8 47

22 Acieca 20 15 87 25 185 s
5 Atleta 23 1773 652 21 129 a3
24 Avieta 12 179 NE .7 147 47
25 Atleta 23 1282 672 28 55 233
25 Atleca M4 1753 671 2.7 X9 402

Figura 14: Resultados da avaliagdo de bioimpedéancia.

Ao analisarmos os resultados, € possivel concluir que existe um grande nimero
de atletas com encurtamentos musculares a nivel dos isquiotibiais e do reto femoral. No
que concerne aos dados recolhidos da bioimpedancia, verifica-se que existe uma
discrepancia enorme nos valores da massa gorda, sendo que 11 atletas estdo com valores
acima dos 20%, 7 atletas com valores acima dos 15% e apenas 6 com percentagem abaixo
dos 15%. Interpreto estes dados como algo a ser melhorado, sendo que a reducéo desta
percentagem para valores perto dos 10% é fundamental.

Apesar de ser uma semana de readaptacdo ao esfor¢o, no qual o aumento de
intensidade deveria ser progressivo, penso que foi uma semana deveras intensa, em
termos fisioldgicos, com circuitos fisicos exigentes e prolongados, bem como os jogos

reduzidos. Para melhor entendimento, ilustro abaixo, o circuito realizado na segunda

unidade de treino.

Figura 15: Circuito de treino do primeiro microciclo de treino.

Descricao:
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e EstacOes
1. Salto pes juntos + saida em velocidade;
2. Velocidade com mudanca de direcdo;
3. Slalom + deslocamentos com paragem a 1 pé;
4. Saltos laterais + escada de agilidade + corrida com travagens.
e Realizar 4 minutos em cada estacdo, descansa 1 minuto entre cada troca, repetir 3

VEZES.

A nivel pessoal, foi uma semana de descoberta, uma vez que nunca tinha trabalhado
com atletas com idades tdo avancadas, no entanto foi bastante produtivo, no qual pude
liderar e intervir em todo o processo avaliativo dos atletas, resultando num relatério por
minha iniciativa elaborado e entregue aos treinadores, referente aos resultados
encontrados nos testes de flexibilidade, anamnese e bioimpedancia.

Considero, que todos os objetivos pré-definidos para esta semana de treino, foram
cumpridos de modo assertivo, tendo, tal como referido em cima, uma carga fisica algo

acima do expectavel.

Andlise do 1° jogo de treino — Estoril Praia
O primeiro microciclo de treino, foi concluido com um jogo de treino contra 0s

juniores do Estoril, em casa do mesmo. Uma vez que, a esmagadora maioria dos atletas
ja trabalhou com a equipa técnica, no qual ingressei, 0 modelo de jogo ja estava pré-
estipulado, apenas necessitando de alguns ajustes e confirmagdes. Deste modo, 0 sistema
tatico utilizado foi o 1:4:3:3, alterando-se para 0 1:3:4:3 quando 0 nosso guarda-redes
batia 0 pontapé de baliza, de forma a sair a jogar. Foi opc¢éo do treinador, levar 22 atletas
ao jogo, dando a possibilidade de todos jogarem uma parte.

Num jogo que acabamos por perder 5-1, 0 mais notorio foi a condigo fisica, com
a do Estoril muito mais trabalhada e definida. A nivel defensivo, a equipa, defendeu em
bloco baixo, causando dificuldades ao adversario, tendo estes conseguido chegar a nossa
baliza apenas quando a equipa quebrou fisicamente. Todavia, a Ultima linha defensiva, da
primeira parte, cometeu erros no alinhamento dos 4 homens, no qual caraterizo como uma
situacdo normal, por nos encontrarmos ainda na primeira semana de trabalho.

A equipa do segundo tempo, esteve mais chegado ao desejado pela equipa técnica,

anulando com eficécia as iniciativas dos atletas desequilibradores, que sdo extremamente
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fortes no um contra um. Quando defendiamos em bloco alto nos pontapés de baliza do
adversario, resultou em situacdes de recuperacdo de bola com perigo eminente.

Aponto como positivo, a coesdo grupal, dado que em momentos de sofrimento a
equipa uniu-se e lutou até ao ultimo segundo e a capacidade posicional, na organizagédo

defensiva.

Analise do microciclo - 1° Mesociclo, 2° Microciclo

Tabela 54: Distribuicio de treinos e jogos no microciclo 2.

2% Feira 32 Feira 42 Feira 5% Feira 62 Feira Sébado Domingo

Treino Treino Jogo Treino Treino Jogo Folga

Objetivos: Readaptagdo ao esforco, coesdo grupal e trabalho da organizacdo ofensiva e
avaliacdo fisicas.

O 2° microciclo de treino, continuou com o foco na coesao grupal, para isto, foi
aplicado exercicio ao plantel, no qual juntaram-se em pares, sendo obrigatorio nao terem
partilhado o balneéario na época anterior, conversar um com outro sobre a sua vida
(desportiva, pessoal, académica, etc) durante cerca de 3 minutos. Apés este tempo, cada
um falou sobre o seu colega para a restante equipa, deste modo, cada um dos elementos
do plantel era apresentado ao grupo, emergindo um conhecimento mais holistico e
integrado de todos. Na mesma linha de raciocinio, alguns exercicios em campo, foram
também eles, direcionados para esta tematica.

Foi aplicado, um teste de avaliacdo cardiorrespiratdria, 0 yo-yo intermittent
recovery test, level 1, no inicio da primeira unidade de treino, tendo a figura seguinte os

resultados obtidos da avaliagdo.
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A I I T
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23
24
23
26

A

B C D E

Teste yo-yo Level 1 - 15/07/2019

MNomes Speed Level Distancia total VO2max  Awaliacdo
Atleta 1 19,2 2120 54208 Bom
Atleta 2 17,4 1560 49,504 Normal
aeras  [FSRGUNI—
Atleta 4 17,7 1680 50,512 Bom
Atleta 5 16,6 1320 47488 Normal
Atleta 6 17,2 1480 48,832 |Normal
Atleta 7 18,2 1800 51,52 Bom
avezz  [NFSRSUNN—
Atleta 9 17,5 1600 4924 MNormal
Atleta 10 17,7 1680 50,512 Bom
Atleta 11 17,2 1480 48 832 Normal
Atleta 12 16,2 1160 46,144 Normal
Atleta 13 17,3 1520 49 168 Normal
Atleta 14 16,2 1160 46,144 Normal
aer1s  [ESESUN—
Atleta 16 17,6 1640 50,176 Bom
Atleta 17 15,2 840 43,456 Normal
Atleta 18 17,3 1520 49 168 Normal
Atleta 19 17,4 1560 49,504 |Normal
avea20  [iESionsaen
|Atieta 21 19,7 2320 55888 Bom
Atleta 22 17,5 1600 4924 MNormal
Atleta 23 18,5 1920 52,528 Bom
Atleta 24 17,1 1440 48436 Normal

Figura 16: Resultado do teste Yo-Yo Intermittent test level 1.

Os resultados demonstram niveis normais para a equipa, sendo apenas 7 atletas

com resultado bom. Ao verificarmos estes dados, a equipa técnica pretende que a

capacidade cardio respiratéria seja elevada ao longo da pré-época.

Com os dados da bateria de testes aplicados, na vigente semana e na semana

anterior, elaborei um relatério (por iniciativa prépria), com dados que considerei

relevante. Neste documento, que pode ser consultado na figura abaixo, saliento a

necessidade de incorporar exercicios a jogadores com caréncias fisicas, principalmente

no &mbito dos encurtamentos musculares e no reforco muscular na direcdo de prevenir o

aparecimento de lesdes e na reincidéncia de ja antigas.

Figura 17: Relatério da 12 avaliagdo fisica.
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Nesta semana de trabalho, incidimos principalmente nos principios gerais e
especificos da organizacdo defensiva, nunca descurando a organizacdo ofensiva. Creio
que os exercicios pensados e aplicados, foram eficientes para a boa compreensdo das
ideias do modelo de jogo, sendo mesmo possivel de verificar uma crescente evolucdo de
rendimento e dinamicas setoriais e intra-setoriais, da equipa.

Para melhor entendimento ilustro dois dos exercicios principais do microciclo. No
exercicio da figura 18, a bola comeca sempre da equipa verde no meio campo. Quando a
equipa amarela recupera a bola tem de transitar rapido. Atras da linha tracejada branca so
defende os 4 jogadores da linha defensiva e o "6". Para contar como golo a equipa de
amarelo deve estar toda em frente da linha tracejada a vermelha. No exercicio da figura
19, o objetivo é ter as linhas defensivas juntas sem espaco entrelinhas para o adversario
explorar, para tal, a equipa em posse de bola deve tentar passar com a bola controlada
pela linha tracejada para marcar ponto. A equipa que defende deve, através dos principios

defensivos ja trabalhados, deve impedir que isso aconteca.

Figura 18: Exercicio de organizacéo defensiva e transicédo ofensiva.

Figura 19: Exercicio de compactar a defesa.

No que diz respeito ha minha intervencdo no microciclo, foi mais ativa do que a
semana anterior, dado que, fiquei responsavel pela aplicagdo, controle e analise dos dados
do yo-yo intermittent recovery test, level 1, juntamente com 0 meu colega André Alves.
Tive a oportunidade de elaborar e aplicar alguns exercicios de aquecimento durante o

treino e nos dois jogos. Ainda participei com enorme responsabilidade e intervencao, nos
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exercicios de coordenacdo motora, reforco muscular e flexibilidade, ao longo de todo o
microciclo de treino. Neste ambito, foi me concedida a oportunidade de aplicar alguns
exercicios de mobilidade e trabalho unipedal, antes do treino com os atletas lesionados.

Por fim, assumi de modo repartido com o Mister André, a tarefa de filmar os jogos.

Anélise do 2° jogo de treino - Belenenses
Por acordo entre os treinadores o jogo teve trés partes de 30 minutos, com o

objetivo de corrigir de melhor forma os erros cometidos pela equipa. A nossa equipa,
iniciou 0 jogo com o sistema tatico preferencial, 1:4:3:3, tendo apenas um médio
defensivo. O jogo desenrolou-se contra uma equipa duma divisdo superior, todavia a
nossa equipa demonstrou capacidades defensivas muito elevadas na primeira parte,
contudo dificuldade em pegar e assumir 0 jogo, encontrando muito pouco espaco para
jogar no meio campo, recorrendo varias vezes as qualidades individuais e ao jogo exterior.

A segunda parte, comegou com 0 mesmo sistema tatico e jogadores, tendo sido
trocada toda a equipa aos 15 minutos. Com os feedbacks do treinador, tanto a nivel
defensivo como ofensivo, melhorou imenso o preenchimento do espago da grande area
nos cruzamentos ofensivos e a linha dos quatro defesas mais recuados. No momento da
troca de todos os atletas, sentiu-se uma melhoria na circulacao de bola.

Na terceira e Ultima parte, que retomou com 0s mesmos atletas que finalizaram o
segundo tempo, identifiquei uma maior posse de bola, atacando também com mais
objetividade a baliza adversaria.

Em suma, destaco os maiores erros cometidos neste jogo no momento da pressao
do pontapé de baliza adverséria e na linha dos quatro defesas, uma vez que foi visivel
alguma dificuldade em retirar a profundidade quando a bola estava descoberta e em
manter o alinhamento quando a bola estava coberta. Todavia, felicito o grande espirito de
sacrificio de todos os elementos em campo, tendo existido uma grande entreajuda e

motivagdo por todos os atletas.

Analise do 3° jogo de treino - Linda-a-Velha
Novamente, foi utilizado o sistema tatico 1:4:3:3 com apenas 1 médio defensivo.

Tal como no jogo anterior, o tempo de jogo foi repartido de modo igualitario entre os
atletas, tendo os guarda-redes realizado 30 minutos cada um.
Foi notoria, a discrepancia de ritmo e qualidade entre a equipa do Linda-a-Velha

com as duas equipas ja defrontadas por nos, sendo esta muito mais acessivel, premissa
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que foi comprovada ndo unicamente na vitdria do Loures por 2 bolas a 1, mas também
pela prestacdo da equipa. Na primeira parte, a equipa adversaria consegui-o chegar a
nossa baliza com perigo, através essencialmente de jogadas individuais e desequilibrios
do médio interior direito. Nestes termos, toda a equipa defendeu de modo compacto e
assertivo, cometendo como é normal alguns erros de posicionamento em ambas as partes.

Em termos ofensivos, foi conseguido aplicar critérios ja treinados nas unidades de
treino, o privilégio do jogo interior construindo desde a zona de construcdo a zona de

finalizacdo, tendo faltado discernimento no momento de finalizag&o.

Analise do microciclo - 1° Mesociclo, 3° Microciclo

Tabela 55: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 3.

2% Feira 3% Feira 42 Feira 5% Feira 62 Feira Sébado Domingo

Folga Folga Folga Treino Treino Jogo Jogo

Objetivos: TransicGes e consolidar os comportamentos ja adquiridos até entdo.

O vigente microciclo, iniciou com trés dias de folga, sendo justificado pela equipa
técnica como um método de recuperacdo mais do foro psicolégico do que propriamente
fisico, visto que é compreendido, por estes elementos, que a quebra poderd ndo ser o
melhor para as questdes fisioldgicas. O presente planeamento, ja foi aplicado em épocas
anteriores com bastante éxito, contendo o mesmo intuito, isto é, deixar os jogadores
recuperarem a nivel psicologico, abstrairem-se e irem-se divertir, para quando voltarem
a carga e a exigéncia serem aumentadas.

Neste microciclo, direcionamos os exercicios de treino, para 0s comportamentos
que desejdmos que os atletas adquiram nas transicdes defensivas e ofensivas. Numa
reflexdo aprofundada relativamente aos exercicios selecionados para cada unidade de
treino, visualizo um o6timo transfere para 0os momentos no jogo, tendo existido a
preocupacdo de transmitir estas nogdes para os atletas, questionando-os por vezes da
aplicabilidade das tarefas que estdo a exercer.

Figura 20: Exercicio de Transi¢do ofensiva. Figura 21: Exercicio de Transi¢do defensiva.
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No exercicio de treino de organizagdo ofensiva, a equipa de posse de bola deve
fazé-la passar pela linha final. O jogador que o consegue, deixa a bola para o adversério
e corre até & bandeira e volta para o jogo. A equipa que fica com bola deve aproveitar a
superioridade numérica para atacar. As condicionantes da tarefa é para além do jogador
que passa com a bola controlada pela linha, também ir até a bandeira o jogador que lhe
fez o passe, criando uma situacdo temporaria de 5x3. J& no exercicio da figura 8, a equipa
em posse de bola deve entrar em combinagdo direta na zona de finalizacdo (linha
tracejada) ficando 2x1. Quando isso sucede o treinador deve colocar uma bola na equipa
que estava a defender (mas que nesse momento ficou com mais jogadores) de forma a
que eles ataquem a baliza, obrigando os dois atacantes do adversario voltarem
rapidamente e posicionarem-se a defender.

Apesar das preocupacdes serem as transicdes, 0s conhecimentos da organizacao
defensiva e ofensiva continuaram a ser relembrados e aplicados. Considero que, existiu
maiores feedbacks para a organizacao defensiva, tendo a ofensiva sido descurada, no qual
eu encontro a auséncia do treinador Pedro Abranja (responsavel pela organizacdo
ofensiva), como o principal motivo deste acontecimento.

Tive a preocupacdo de participar e interagir cada vez mais nos exercicios de treino,
além disto, assumi a tarefa de auxiliar e aplicar os meus conhecimentos, juntamente com
o fisioterapeuta, na recuperacdo fisica de um atleta lesionado.

Foi introduzido no final dos dois treinos do presente microciclo, a escala subjetiva
de esfor¢o ou escala de Borg modificada. Este instrumento foi aplicado com o objetivo
de compreender a intensidade e o cansaco dos atletas, porém estes dados sao, atualmente,
para familiar os atletas com a escala, para que futuramente sejam crediveis. Uma vez que,
a pré-época é suscetivel a sobrecargas de treino nos jogadores e que cada atleta tem ritmos
de regeneracdo muscular e estilos de vida diferenciados, creio que seja importante aplicar
esta escala no inicio do treino, com a finalidade de conhecer o muscle soreness, podendo

ser necessario alterar as intensidades de treino para um ou mais jogadores.

Analise do 4° Jogo de treino - Sacavenense
Uma vez mais, foi planeado defrontar uma equipa de uma divisdo superior, neste

caso o recém-promovido a 1 Nacional, Sacavenense, tendo o jogo acabado empatado por
3 — 3. O sistema tatico permaneceu 0 mesmo 1:4:3:3, com apenas um médio defensivo.
Penso que, a pequena displicéncia na organizacdo ofensiva durante o microciclo,

refletiu-se no rendimento do jogo, principalmente na primeira fase de construcao, tendo
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sido demonstrado uma elevada dificuldade na circulacdo da bola, originando diversas
perdas, que por sua vez culminou em dois golos. Introduzo, também, neste
acontecimento, o fator nervosismo dos nossos atletas, por estarem a defrontar ndo s6 uma
equipa teoricamente mais forte, mas uma equipa pela qual grande parte ja passou,
querendo demonstrar talento e trabalho, conduzindo os seus pensamentos para o resultado
e ndo para aplicagdo e aprendizagem que a pratica poderia proporcionar.

A enorme qualidade técnica e visdo de jogo dos médios centros, conseguiu reduzir
a dificuldade ofensiva que o Sacavenense causava, destacando principalmente o atleta
David Rebelo, pelo seu trabalho posicional, serenidade e qualidade de passes de rotura
que efetuou nesta partida tdo equilibrada. No que diz respeito as transi¢Ges ofensivas, 0
trabalho com sucesso foi ainda escasso, desperdicando variadissimas perdas de bola e
descompensacdes posicionais que 0s médios oponentes estavam a proporcionar.
A nivel defensivo, a reacdo a perda da bola tera, obrigatoriamente, ser um ponto a
trabalhar, pela parciménia e descompensacdo posicional, desequilibrando a equipa.
Todavia, felicito a grande qualidade de pressao no pontapé de baliza da equipa adversaria.
Em todo o jogo, apenas foi conseguido, pelo Sacavenense explorar a sua jogada estudada

no pontapé de baliza, sendo sempre blogueada pelos nossos jogadores.

Analise do 5° Jogo de treino — Oeiras
Ao passo do jogo anterior, a equipa do Oeiras apresentou menor intensidade e

dificuldade. Novamente, foi utilizado o sistema tatico de 1:4:3:3 com um médio
defensivo. Perante o olhar e preocupacgédo dos atletas para o resultado, Pedro Abranja,
procurou enaltecer uma vez mais que 0 importante € 0 processo e ndo o resultado,
reforgando que o0s jogos de preparacao servem para testar, aperfeigoar e preparar a equipa
para 0s jogos que realmente interessam, necessitando do comprometimento de todos bem
com a concentracdo necessaria em todos os momentos e fases do jogo

Para a equipa titular, optou-se por colocar os atletas que tiveram menos minutos
de jogo na partida anterior a iniciar este jogo. Deste modo, o tempo é distribuido de forma
mais igualitaria, permitindo que todos demonstrem as suas capacidades, vontades e
evolugdes.

No mesmo seguimento de equipas ja defrontadas, o Oeiras conserva a posse de
bola, construindo muitas vezes a partir da sua 1?2 fase de construgdo. Nestes aspetos, a

resposta da nossa equipa, foi positiva, conseguindo anular e complicar varias iniciativas
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do adversario, tendo sido poucas as oportunidades de perigo efetivo para as nossas redes.
Porém, as 22 bolas foram um ponto menos positivo na prestacao, pela falta de coberturas
e de agressividade na disputa de bola, essencialmente pelos atletas do meio campo.
Como referenciado na exposicdo do modelo de jogo, a procura de solucdes no
jogo interior € uma realidade que a equipa técnica quer implementar, pelo facto dos
extremos serem pouco velozes. Foi notdrio, a vontade e o sucesso do jogo interior neste
amigavel, mas ainda assim a tendéncia natural do jogo exterior prevalece no modo de
jogar. O exemplo da mais valia e da capacidade dos atletas em explorarem o jogo interior,
foi um contra-ataque que se desenrolou apos uma defesa do nosso guarda-redes em que
com 3 passes interiores isolamos 0 nosso ponta de langa cara a cara com o guarda-redes,

acabando por ndo se concretizar o golo com um remate ao lado da baliza.

Analise do microciclo - 1° Mesociclo, 4° Microciclo

Tabela 56: Distribuic&o de treinos e jogos no microciclo 4.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 52 Feira 62 Feira Séabado Domingo

Treino Treino Folga Treino Jogo Jogo Folga

Objetivos: Esquemas taticos, processo ofensivo e defensivo.

O 4° microciclo de treino, iniciou-se com uma palestra sobre nutricdo com o
recém-licenciado, em ciéncias da nutricdo, André Rosa. Creio que para o contexto, foi
uma abordagem bastante interessante e enriquecedora para os atletas, pois a nutricdo é
uma das chaves essenciais para a performance e prevencdo de lesdes dos atletas. Foi
abordado, conceitos teéricos e basicos da alimentacdo, porém, na minha opinido
apresentacdo poderia ter sido mais pratica, explorando as refei¢des tipo, facultando mais
opcdes e combinacBes para os atletas. Cada um dos presentes teve a oportunidade de
questionar o nutricionista sobre duvidas alimentares, sendo sempre respondidas com
assertividade.

Uma vez que os atletas vinham de um conjunto de 4 dias de treino consecutivos,
no qual os ultimos 2 foram jogos com uma intensidade bastante elevada e foi reportado
pelos atletas varias dores musculares, nomeadamente nos isquiotibiais, foi decidido que
0 primeiro treino da semana, seria dedicado a palestra de nutrigdo, ao aquecimento do fifa
11+ e aos esquemas taticos. Foi sugerido por mim e seguido por Pedro Abranja, que ndo

se realizasse o exercicio agachamento nérdico, no aquecimento fifa 11+, visto que
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acarreta contragcdes excéntricas muito fortes nos isquiotibiais (masculos doridos na
maioria dos atletas).

Relativamente aos esquemas taticos, treinamos os cantos ofensivos e defensivos,
tal como esta descrito na sec¢do do modelo de jogo, esquemas taticos. Primariamente,
apenas com a linha defensiva, depois s6 com a linha ofensiva e por fim a juncdo de ambas.
No final do treino, ficaram 6 jogadores, escolhidos pelos treinadores, para treinarem 0s
livres diretos frontais e as grandes penalidades, enquanto isso, realizei uma recuperagao
ativa com os restantes atletas, 5 minutos de corrida ligeira a volta do campo.

Creio que nesta unidade de treino, ndo tivemos em conta que os batedores estdo a
realizar contragfes muito fortes, impedindo a correta recuperacdo dos musculos, podendo
mesmo agravar o estado.

A segunda e terceira unidade de treino, caraterizaram-se por trabalhar com
elevado foco os macroprincipios do modelo de jogo em organizacdo ofensiva,

nomeadamente a exploracéo do espaco em profundidade e a capacidade de finalizagéo.

Figura 22: Exercicio de organizacao ofensiva com ataque a profundidade.

O exercicio dafigura acima, € um jogo reduzido na forma 6x6 na qual os jogadores
em posse de bola devem procurar fazer golo através de desmarcac@es de rotura pela linha
defensiva. Cada golo marcado na sequéncia de uma desmarcacdo de rotura equivale a 2
pontos.

Referente a organizacgdo defensiva foi direcionado principalmente para a coesdo
do bloco defensivo, com maior énfase na linha dos quatro defesas. A escolha destes
objetivos assentou ndo apenas no planeamento feito no inicio da época, mas também nos
erros detetados nos dois jogos anteriores.

Tal como referi anteriormente, tenho acompanhado, juntamente com o
fisioterapeuta, o atleta lesionado, tendo incidido na recuperacdo muscular, através do
fortalecimento de todos os musculos dos membros inferiores, do aumento da flexibilidade
e mobilidade e pelo treino cardiorrespiratério, de modo a ndo perder estas adaptacoes.
Apenas numa semana de treino especifico, foram ganhos niveis de flexibilidade bastante

interessantes, deixando nesta semana de referir dor no vasto medial. Esta previsto iniciar
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na proxima semana alguns trabalhos em campo, naturalmente de modo progressivo.
Assim sendo, o primeiro treino podera efetuar o exercicio de aquecimento com a equipa
e exercicios especificos fora do grupo. Na segunda unidade de treino, caso ndo seja
reportado dor ou desconforto, poderd efetuar dois a trés exercicios em campo, a
velocidade ndo maxima. Prevé-se que no final da semana ou no inicio da seguinte seja
possivel integrar os trabalhos por inteiro, continuando com os exercicios de mobilidade
articular e reforgo muscular.

O ultimo treino da semana, ficou marcado pela negativa, tendo mesmo Pedro
Abranja terminado os trabalhos aos 20 minutos de treino, por falta da presenca de

elementos do posto médico, nas imedia¢des do clube.

Analise do 6° Jogo de treino - Montijo
A partida amigavel com o Olimpico do Montijo, acabard com 3 bolas a 0, saindo

a nossa equipa vitoriosa. Mas, como refere Pedro Abranja, o que interessa nos jogos da
pré-época sdo as prestacdes individuais e coletivas dos nossos jogadores, de modo a
prepara-los para as finais que véo ser cada jornada.

Ao olhar friamente para aquilo que foi a realidade do jogo, entendemos que 0
nosso momento ofensivo teve por base as qualidades individuais dos nossos jogadores e
ndo as interacOes coletivas, como é exemplo o constante confronto falhado de 1 contra 1
no Gltimo terco do campo, quando poderia realizar-se um cruzamento ou passe de rotura.
Apesar disto, foram colocadas em pratica algumas movimentacGes e dinamicas,
nomeadamente a entrada do extremo para zonas mais interiores, permitindo ou a subida
do lateral ou a queda do médio para esta zona. ldentifiquei, também, dificuldades no
posicionamento dos nossos extremos, ndo compreendendo ainda 0 momento para abrir
junto a linha e 0 momento para ocupar uma zona mais perto do corredor central.

A saida de bola pela primeira fase de construcao, esteve neste jogo com melhores
resultados do que em jogos anteriores, melhorando a qualidade do passe, a capacidade de
jogar sobre pressdo e a tomada de decisdo, ainda assim, com erros fatais e
comprometedores do resultado positivo.

Uma vez mais, no ambito defensivo, a linha de quatro defesas encontra-se muito
positiva em certos momentos do jogo e com lacunas em outras fases do mesmo. Estes
atrasos no momento de retirar profundidade ao oponente, forneceu espago nas nossas
costas onde a bola foi colocada, obrigando a um esforco adicional para “limpar” a jogada.

O jogo aéreo do meio campo deixa, a equipa técnica, um pouco apreensiva, perdendo
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vantagem nesta ocasido. No sentido de piorar o contexto, as segundas bolas séo
constantemente perdidas pelo meio campo, tendo os defesas centrais de intervir com
agressividade e assertividade. Continuando nos erros do meio campo, a falta de marcagéo
pelos médios interiores, fez-se sentir em alguns momentos do jogo, permitindo ao
oponente circular a bola com maior liberdade. Ambos os ponta de langa que atuaram,
deviam pressionar os defesas centrais na sua fase de construgdo, mas a sua colocagéo
menos positiva em campo dificultou esta tarefa, originando um maior desgaste fisico que
por sua vez proporciona uma menor concretizacdo do objetivo.

Os momentos de maior perigo da equipa do Montijo, surgem por erros cometidos
por nos, como é exemplo uma jogada do adversario pelo corredor direito, que é bem
controlado e intersetado pelos jugadores do Loures, no entanto o alivio é defeituoso e
direcionado para a entrada de area, resultando num remate que passou muito perto dos
postes.

Foi um jogo onde as capacidades fisicas tiveram de estar apuradas e ativas, visto
que, a equipa da casa aparece com muita agressividade e privilegia o contacto fisico.

Analise do 7° Jogo de treino - Amora
Encontro neste jogo, apontamentos deveras interessantes e necessarios para

encontrar a direcdo e o caminho ideal a desbravar durante a época desportiva.

O jogo iniciou com o habitual 1:4:3:3, com um médio defensivo. Os jogadores
menos utilizados e ndo convocados do jogo anterior (Montijo), participaram no 11 titular,
tendo oportunidade da maioria jogar 70 minutos, deste modo conseguimos dar minutos
idénticos a todos os atletas e fazer uma gestdo do cansago dos mesmos.

Classifico esta partida com um jogo bastante equilibrado para ambas as partes,
tendo naturalmente ascendentes e descendentes em algumas fases do jogo. A equipa
adversaria, apresentou-se num 1:4:4:2, pressionando bastante alto, motivo que originou
algumas dificuldades na nossa 12 fase de construcdo. Todavia, conseguimos ultrapassar
esta nova barreira, variando rapido o centro de jogo com a utilizacdo do jogo exterior.
Nesta fase, felicito claramente o conjunto total dos atletas pelas suas movimentagdes e
entreajudas, destacando o médio defensivo que atuou os 90 minutos, como uma chave
mestre neste momento, demonstrando calma, qualidade de passe e rececdo e
entendimento das necessidades de cada contexto. Creio que a maior dificuldade e erros
cometidos pela nossa equipa no momento de organizagéo ofensiva foi na zona da primeira

fase de construgdo, uma vez que a falta de objetividade, pouca profundidade fornecida
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pelo ponta de langa e a escassez de movimentos de rotura impossibilitou chegar com
maior critério a area adversaria. Ao defender bastante alto, a equipa do Amora projetava
ambos os defesas laterais, abrindo espago e desequilibrios nos corredores laterais no
sector mais recuado. Poderiamos ter insistido, com maior enfase, nesta lacuna adversaria,
tendo sido explorado somente 1 vez pela nossa equipa, no qual resultou num lance de
finalizagdo com perigo.

Aplicagéo da “falta inteligente”, no meio campo apds uma perda da posse de bola,
estando a nossa equipa desequilibrada e em inferioridade, foi empregue em elevado
numero, pelos nossos atletas.

Tal como ja tem vindo acontecer ao longo dos jogos amigaveis, a nivel defensivo
a equipa do Loures, correspondeu com uma boa performance, respeitando aquilo que séo
os principios especificos e gerais de cada setor. Porém, o constante treino é
importantissimo nomeadamente, corrigir dois erros fundamentais e cruciais, 0 jogo em
campo pequeno e a reacdo a bola coberta e descoberta. A primeira imperfeicdo, fica
visivel com o espaco entre linhas que a equipa deixou que fossem explorados pelo
adversario, bem como pela baixa capacidade de reagir rapido a perda de bola, fechando
espaco de modo compacto. A segunda, é percetivel pela falta de movimentagédo da linha
dos quatro defesas ao baixar rapido as linhas no sentido de retirar profundidade, e o
contrario a mesma coisa.

A nivel fisico, a resposta foi com intensidade prolongada, ou seja, foi obtido pela
esmagadora maioria dos atletas que jogaram mais tempo, uma intensidade de jogo
elevada, onde aos 60 e 70 minutos de jogo ainda conseguiam efetuar sprints a alta
intensidade. Um aspeto negativo, é a continuacdo do sentimento de dores musculares,
principalmente nos isquiotibiais. Acreditamos que a sobrecarga ao longo das unidades de
treino e a falta de refor¢co muscular e flexibilidade desta musculatura, sejam os potenciais
fatores que originam as queixas de dor.

O Jogo termina 3-2 para 0 Amora e com abundantes faltas de respeito e ma
conduta desportiva pelos atletas e treinadores, tal como ja tinha vindo a ser pratica desde
0 minuto 20 da primeira parte quando ocorre um corte um pouco mais intenso do nosso
médio defensivo. Na minha Otica, estas atitudes mancharam o espetaculo que é o futebol,
tendo o mister Pedro Abranja de intervir com firmeza e de modo apaziguador, tendo
referido aos atletas que este tipo de comportamentos ndo sera novamente permitido,

podendo mesmo resultar numa expulsédo do clube.
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Analise do microciclo - 2° Mesociclo, 5° Microciclo

Tabela 57: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 5.

28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

Treino Treino Jogo Folga 2 Treino  Jogo Folga

Objetivos: Coesdo grupal, Transicdes e comportamentos na 12 fase de construcéo.

No seguimento, do sucedido no jogo de Sabado em casa do Amora, teve presenca
no 5° microciclo de treino, uma conversa entre a equipa técnica e o plantel. Foi reforcado
a escassa tolerancia para futuras situacdes idénticas, sendo o desagrado dos treinadores
transmitido e salientado. Estas condutas desviantes, ndo podem suceder no patamar e na
realidade em que estamos inseridos, pois a maioria dos jogadores apresentam ambigdes e
objetivos no mundo do futebol.

N&o obstante a este acontecimento, o restante microciclo correu com normalidade,
existindo entrega elevada de todos os atletas.

No seguimento de mencionado na andlise do microciclo anterior, o atleta
lesionado, efetuou o exercicio de aguecimento com a equipa e treino individual de ginasio
e cardiovascular. Na 22 unidade integrou a cerca de 70%, no jogo de quarta-feira entrou
para realizar 15 minutos de jogo, sendo imposto a condicdo que ndo poderia rematar e
realizar passes longos. O treino de sexta-feira foi feito com toda a normalidade, exceto
uma vez mais dos remates e passes longos. Por fim, no jogo de Sébado, teve oportunidade
de jogar 20 minutos, sentindo-se bem e sem dores. A nivel de treino de ginasio, efetuou
3 treinos na semana, no qual direcionei para o equilibrio muscular dos membros
inferiores, para o ganho de mobilidade articular geral, fortalecimento dos musculos da
zona lombo-pélvico e reforgo de massa muscular dos membros superiores.

Apbs uma entorse no joelho hd 3 semanas, de um dos nossos médios, estd
clinicamente apto para iniciar exercicios em campo, deste modo, fiquei encarregue da sua
readaptacdo. Treinamos 40 minutos com e sem bola, onde utilizei exercicios de baixa
intensidade e impacto articular, tendo apresentado pouca dor a nivel do joelho, sendo
aconselhado aplicar gelo e descanso até ao proximo treino em Loures.

Relativamente aos treinos técnico taticos com todo o plantel, direcionamos na
primeira unidade de treino, exercicios para trabalhar a primeira fase de construgéo, lacuna
visualizada no jogo com o Montijo. Na minha perspetiva, 0s exercicios foram escolhidos
com um bom critério e aplicados com sabedoria e intensidade pelos atletas. O ponto
negativo neste momento de treino, penso que teve na auséncia de aquecimento adequado

para o0 primeiro exercicio de treino, o circuito fisico. Assim sendo foi aplicado esta
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atividade logo ap06s 4 voltas ao campo, resultando numa maior probabilidade de lesdo dos
atletas e na minoria de performance devido a falta de preparacdo e ativacdo muscular e

do centro nervoso central.

Figura 23: Exercicio da primeira fase de construcéo.

Em espaco reduzido os jogadores realizam jogo formal na forma GR+10x10+GR
tendo como objetivo trabalhar sobretudo a 12 fase de construcao e a ligagdo com a 22 fase
para chegada a zonas em profundidade. As equipas pontuam quando conseguem atingir
as zonas em profundidade colocadas perto das areas.

Zonas de pontuac&o:
e 1 ponto = entrada com bola controlada na zona;

e 3 pontos = entrada com combinacao indireta.

As transicdes ofensivas e defensivas foi uma preocupacao na 22 unidade de treino,
para tal, optamos por exercicios de dimensbes reduzidas e com alta intensidade,
fomentando a premissa de pressionar e recuperar rapidamente a posse de bola mal a
perdemos, na outra extremidade, foram proferidos muitos feedbacks para o
aproveitamento dos desequilibrios defensivos dos adversarios no momento da
recuperacao da posse de bola.

Na unidade de treino de sexta-feira, realizou-se um treino matinal direcionado
para a coesdao grupal, ligado com a team building, no qual foi bem acarinhado e apreciado
pelos atletas. Creio que foi uma dindmica deveras interessante para aproximar e unir toda
aequipa, facultando oportunidade de entender melhor as fraquezas e pontos fortes de cada
um. Este evento foi colocado neste dia de modo propositado e estratégico, para no treino
da tarde pedir a cada um dos atletas para votar num jogador de modo a eleger os capitdes.

O objetivo do treino da tarde, foi encarado para o melhoramento dos esquemas

taticos defensivos e ofensivos.
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Pela saida de um dos treinadores adjuntos, assumi maior responsabilidade no
aquecimento de jogo, passando das duas unicas fungdes de colocar os bebedouros num
sitio estratégico e de recolher as bolas durante os exercicios para as mesmas fun¢des mais

a reposicdo de bola em dois dos 5 exercicios realizados no aquecimento de jogo.

Analise do 8° Jogo de treino - Linda-a-Velha
Uma vez mais, defrontamos a equipa do Linda-a-Velha, novamente com o sistema

tatico de 1:4:3:3, com um unico médio defensivo e o adversario em 1:3:4:3.

Ao contrario do jogo anterior com esta equipa, onde n6s dominamos quase todo o
jogo principalmente na segunda parte, este jogo foi dominado pelo Linda-a-Velha até ao
meio da segunda parte, momento no qual conseguimos assumir o jogo, marcar 2 golos e
ter mais posse de bola, porém, ndo foi suficiente para sairmos vitoriosos do jogo,
acabando por perder 3-2.

A maior dificuldade na primeira parte, que nos impediu de assumir o jogo foi a
desorientacdo defensiva. Os nossos trés jogadores mais avancados ndo realizaram a
pressao treinada e pedida pela equipa técnica, principalmente na defesa dos pontapés de
baliza. Os médios centros, estiveram bastante afastados uns dos outros, no qual o médio
defensivo juntou-se muito aos centrais e 0s interiores muito aos corredores. Apesar da
linha dos quatro defesas, reagirem bem a bola descoberta e coberta, ndo foi suficiente
para impedir a equipa visitante a explorar o jogo interior e a profundidade. A posse de
bola foi tdo escassa, nesta parte, que quando nos tinhamos, ou a perdiamos rapidamente
ou conseguiamos um momento de finalizacdo por qualidade individual de dois ou trés
jogadores. A incapacidade de controlar o jogo e de permanecer com a posse de bola,
devido aos vastos erros cometidos, gerou um desequilibrio emocional nos atletas, bastante
visivel dentro de campo e essencialmente ao intervalo. Refletiu-se com grande vigor nos
momentos de transi¢do defensiva, uma vez que a reacao a perda da posse de bola foi feita
com pouca agressividade e fundamento.

O ajuste posicional feito pelo mister Pedro Abranja aos jogadores, no intervalo, e
a alteracdo do ponta de lancga, resultou positivamente dentro de campo, voltando mais
perto da qualidade e sabedoria defensiva que vinhamos a mostrar ao longo da pré-época.
Ainda assim, o0s erros continuaram presentes, com maior prevaléncia nos trés jogadores
mais avancados em campo, onde ndo conseguiram acertar a marcagcdo e a primeira
pressdo. Com maior entendimento do que estava a acontecer dentro de campo, as

substituicdes aos 65 minutos de jogo, refletiu no aumento de rendimento e qualidade de
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jogo pela nossa equipa, conseguindo agora ter mais posse de bola, continuando a ter boa
capacidade defensiva, fundamentalmente na coeséo dos setores. Em termos ofensivos,
nesta fase prevaleceu o jogo exterior e a procura da profundidade, resultando em dois
golos em 15 minutos. A capacidade da conversdo da finalizacdo em golo, parece-me que
foi positiva, visto que tivemos poucas oportunidades de finalizacao.

Creio que colocar um ponta de langa com poucas rotinas nesta posigéo e defrontar
um sistema tatico diferente do habitual, influenciou de modo negativo a organizacdo
defensiva, gerando um sentimento de frustracdo nos restantes colegas por falta de sucesso

a defender.

Analise do 9° Jogo de treino - Casa Pia Atlético Clube
Ultimo jogo da pré-época, que foi disputado no estadio Pina Manique, no Sébado

de manhd, terminou com a derrota da nossa equipa por 2-0, no entanto penso que 0
resultado ndo reflete na realidade o que aconteceu na partida. Iniciamos o jogo com a
possivel equipa titular na primeira jornada do campeonato no habitual 1:4:3:3 com um
médio defensivo tal como o adversario.

Vérios foram os apontamentos positivos a nivel defensivo e ofensivo nos
primeiros 45 minutos pela nossa equipa, todavia em termos ofensivos, a construcdo na
primeira fase de construcdo foi bastante interessante, conseguindo sair a jogar nos
pontapés de baliza, culminando em muitas oportunidades de finalizacdo. O jogo exterior
foi frequentemente explorado, tendo os centrais e 0 médio defensivo encaminhado o
ataque para estas zonas. Creio que muitas oportunidades, do jogo interior, foram
desperdicadas por estes jogadores, optando por colocar a bola nos defesas laterais ou nos
extremos, que desenrolavam o jogo por esse corredor, sem também ndo procurarem o
jogo interior. A procura de solugbes de linhas de passe, pelos médios interiores e pelo
ponta de lanca, e 0s movimentos de rotura dos jogadores dos corredores laterais e pelo
ponta de lanca foram reduzidas neste periodo de tempo. Ocorreu, um lance em que a bola
estd na nossa posse a meio campo e procurou-se 0 jogo interior, no qual em 3 passes 0
nosso avancado fica 1 para 1 com o guarda-redes, acabando por ndo concretizar o golo.
Nesta jogada, fica explicito o enorme potencial da capacidade da nossa equipa no jogo
interior, devendo ser colocado em pratica com maior frequéncia. A resposta a recuperagao
de bola foi dispar, isto €, tanto saiamos rapido no contra-ataque, como a posse de bola era

privilegiada, jogando na opgdo mais facil e segura, o que por vezes foi a escolha acertada
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e em outras ocasides, existia condi¢cdes favoraveis para a criagdo de um momento
interessante de finalizacdo. A grande lacuna em termos ofensivos nesta primeira parte,
foi a finalizagdo, dado que os atletas ndo procuraram explorar este momento. No que
concerne a0 momento defensivo na primeira parte, a equipa portou-se muito bem,
mostrando estar compacta em torno da bola, ndo deixando espaco para o adversario. A
linha de 3:4:3 a defender os pontapés de baliza adversérios, foi feita na com grande
qualidade e critério, conseguindo posicionar muito bem e impedir todas as tentativas do
Casa Pia, ao passo do jogo anterior contra o Linda-a-Velha. A reacdo a perda da posse de
bola e a entreajuda dos jogadores foi bem conseguida, demonstrando éxito obrigando o
adversario a recuar no campo ou a perder esta posse de bola.

Na segunda parte, penso que posso dividir em dois diferentes periodos, no que diz
respeito ao momento defensivo, ou seja, 0 momento antes e depois das substituicdes.
Assim sendo, iniciamos 0 jogo a defender com critério e bem posicionados, quando foram
alterados 6 jogadores, mais ou menos aos 70 minutos de jogo, a equipa entrou em crise,
algum descontrolo posicional e menor agressividade na disputa de bola. A reducéo do
rendimento defensivo, originou imediatamente a concretizacdo de um golo pelo Casa Pia.
A reacdo a bola descoberta e coberta pela linha defensiva mais recuada foi escassa e mal
aplicada, por isto sofremos bolas nas costas com perigo iminente. O preenchimento da
nossa area, N0 momento do cruzamento pelo equipa adversaria, foi mal elaborado, estando
os defesas sempre atrasados em relacdo aos avancados, por culpa do seu mau
posicionamento. Na mesma linha, a reacdo as segundas bolas na entrada de area apds 0s
cruzamentos, foi também ela uma lacuna grave que nunca teria acontecido em jogos
anteriores. O ponto positivo no momento defensivo, foi a pressdo a saida do pontapé de
baliza, tal como ja teria acontecido na primeira parte deste mesmo jogo. Creio que a
passagem do ponta de lanca que jogou na primeira parte para o corredor lateral esquerdo,
criou problemas defensivos, uma vez que néo baixava para auxiliar os colegas a defender,
criando-se momentos de 2X1 no corredor lateral. O momento ofensivo, continuou com a
lacuna da finalizag&o, onde criamos vérias oportunidades, mas a sua concretizagdo ndo
foi executada com pericia e éxito. Aparentemente, o cansaco dos jogadores que ndo foram
substituidos e a falta de intensidade de outros jogadores, contribuiram com grande énfase

para o ritmo mais baixo e 0 maior nimero de erros cometidos pela equipa.
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Capitulo IV

Periodo Competitivo

Avaliacdo Geral dos Microciclos

Analise do microciclo - 2° Mesociclo, 6° Microciclo

Tabela 58: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 6.

2% Feira 3% Feira 42 Feira 5% Feira 6% Feira Sébado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Transic¢Ges, esquemas taticos, finalizacao.

Primeira semana de competi¢do, ficou marcada pela saida do treinador adjunto
Maério, para a escola do Benfica na Ucrania. Perdeu-se uma peca fulcral e influente dentro
do plantel e no funcionamento da equipa técnica, obrigando a uma maior unido e
responsabilidade dos treinadores. Juntou-se também, uma pequena conversa com 0
plantel, em prol da unido de forca e focalizagdo nos objetivos da época. A nossa qualidade
de jogo, coloca-nos numa posicao favoravel a passagem para a fase seguinte, a fase de
campedo e de subida, ndo devendo nem por um segundo desprezar qualquer adversario,
demonstrando em campo mais vontade e trabalho que o outro, pois estes dois fatores
podem decidir o jogo, podem decidir o campeonato. Posteriormente, foi efetivada uma
reunido com os capitaes de equipa, para advogar o auxilio na unido entre todos, tendo ser
irradiado o pensamento de janior de primeiro ano e o janior de segundo ano, bem como,
contribuir para a aglomeracéo dos companheiros para o objetivo, em momentos indspitos.

A equipa técnica, opta por seguir as guidelines relativamente as intensidades e
tipologia dos exercicios, servindo de base para os microciclos padrdes seguintes. Quer
isto dizer que, na primeira unidade de treino preocupamo-nos em recuperar os atletas que
jogaram mais tempo no jogo de Sabado, dando um estimulo maior aos que ndo jogaram
ou entraram ja no final do jogo, ndo significa que deixamos os atletas correrem mais
devagar, serem displicentes na disputa de bola ou que treinaram a parte, quer sim dizer
que em vez de realizarem a tarefa durante 5 minutos, fizeram em 2 ou 3 minutos. Na 22
unidade de treino, 0s exercicios caraterizavam-se por ter pouco espago, recrutando muitos
movimentos de mudanca de direcdo, muitas aceleracGes e disputas de bola com pouco

tempo de pratica para cada exercicio ou vaga. Ainda nesta unidade de treino, planeamos
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exercicios de reforco muscular, mais especificamente na musculatura abdominal, lombo-
pélvico, zona glutea e nos isquiotibiais. Posteriormente aos exercicios de reforco
muscular, passamos para um circuito de saltos, mudancas de direcéo, sprintes e travagens.
Na terceira unidade de treino, efetuaram-se exercicios com um espaco superior ao treino
anterior, com uma duracdo também ela superior, envolvendo mais atletas no qual
trabalhamos maioritariamente a ligacdo entre os setores. Na Ultima unidade de treino do
microciclo, valorizamos com maior intensidade trés pontos importantes, a velocidade, a
reducdo de contacto fisico e os esquemas taticos, deixando de lado o trabalho de forca,
para haver recuperacéo total até a competicéo.

A preparacdo do microciclo, foi elaborada com o objetivo de tocar na maioria 0s
principios e microprincipios do nosso modelo de jogo, tendo maior énfase o trabalho da
transicdo defensiva. O olhar mais prenunciado para esta transicao, teve por base a falta
de capacidade da nossa equipa reagir a perda da bola e da analise elaborada ao adversario
em jogos anteriores (equipa analisada pelo mister André, ao longo da pré-época). Penso
que, em ambiente de treino os objetivos foram cumpridos, sendo a transi¢do defensiva e
a pressdo a saida do pontapé de baliza adversaria, comprometidos pela atitude e
conhecimento dos atletas. De outro modo a reacdo a perda da posse de bola, seja ela nos
exercicios de treino ou em plena competicdo de Sdbado, foi inadequada e insuficiente,
motivo pelo qual originou insatisfacdo na equipa técnica nos treinos e em dois golos no
fim de semana, deixando o adversario transitar e converter um golo sem pressdo. Ao
longo da semana de trabalho, pareceu-me alguma desorientacdo no momento da pressao
ao pontapé de baliza adverséaria, acdo demonstrada em competicdo, uma vez que ndo
conseguimos tamponar esta saida, andando alguns jogadores perdidos. Relembro que
durante grande parte da pré-época este momento tatico foi aplicado com enorme precisao,
classifico a alteracdo de jogadores no 11 inicial, nomeadamente, para a posi¢cdo de ponta
de langa, como influenciador para este sucedido, visto que ndo conheciam de modo
holistico o processo defensivo. Na minha ética, as solu¢fes que eu encontro passa pela
explicacdo através de video e board do posicionamento de cada atleta no processo
defensivo do pontapé de baliza, passando posteriormente para 0s exercicios de campo que
trabalhassem estes momentos, (ressalvo que foi filmado todos os jogos e alguns
exercicios de treino, nomeadamente os de pressdo). Em relacdo a falha da transicédo
defensiva, penso que passa pela disposicdo de cada atleta e ndo por questdes taticas, neste

sentido penso que foi feito um trabalho adequado pela equipa técnica.

92



Figura 24: Exercicio de transi¢cdo que nado correu bem.

No exercicio que ndo correu bem, ilustrado em cima, joga-se dentro do quadrado
uma situacao de 5x3. Os 5 jogadores pretendem manter a posse de bola sendo que a cada
4 passes conquistam 1 ponto. A equipa amarela procura tirar a posse de bola a equipa
vermelha e caso consiga pode transitar para o quadrado em profundidade. Para isso pode
utilizar o apoio fora do quadrado e se o conseguir fazer conquista automaticamente 1
ponto.

Condicionantes:
e Equipa vermelha: 5 jogadores dentro do quadrado realizam 4 passes = 1 ponto;
e Equipa vermelha: Jogadores podem jogar com o apoio fora, no entanto o passe
ndo é contabilizado;
e Equipa amarela: Jogadores conseguem ligar a transicdo com o apoio fora do
quadrado =1 ponto;

e Equipa amarela: Transicdo ndo pode ser feita com passe longo.

Analise do Jogo de Sabado (Ac. Santarém)
No Sabado, dia 17/8/2019, teve inicio o campeonato de Juniores A, da 22 diviséo

nacional série D, com uma temperatura a rondar os 25° e a vitéria do Grupo Sportivo de
Loures por 4-2. Foi bem recebida, a 6tima entrada da equipa neste campeonato, pelo
menos em termo de resultado final, sendo importante para motivar os atletas no jogo
seguinte, caraterizado como mais complexo e exigente.

Nos primeiros 25 minutos de jogo, o controlo do mesmo foi totalmente da nossa
equipa, conseguindo manter a posse de bola e criar situacfes de finalizacdo, todavia, a
maioria da circulacdo ao longo de todo o jogo, foi feita pelos nossos defesas. Creio que
um dos erros para este sucedido, foi os médios interiores estarem constantemente colados
aos extremos, ndo baixarem para virem dar linha de passe saindo o medio defensivo,
tendo apenas acontecido uma jogada na primeira parte e com sucesso, Ou estarem
demasiado baixos para serem eles a iniciarem o transporte da bola para zonas de

finalizagdo. Por isto, foi explorado em demasia 0 jogo exterior, principalmente o do lado
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esquerdo, caindo, 0 médio deste lado, muito junto da linha destes jogadores. Classifico
como um erro, dado que condicionava o jogo nao abrindo espaco para os jogadores deste
corredor jogarem e terem linhas em zonas mais interiores. O primeiro golo sofrido advem
de um lance de livre direto, no qual surge por uma falta irracional cometida por um nosso
jogador, uma vez que nao existia necessidade de realizar uma falta perto da nossa éarea,
quando teriamos superioridade numérica e as linhas de passe cortadas.

Ao intervalo, foi projetado a necessidade de tamponar rapidamente a transicéo
ofensiva do Santarém, demonstrar maior agressividade sem bola e marcar pelo menos 1
golo nos primeiros 15 minutos de jogo. Foi ainda questionado, 0 porqué de néo realizar
cruzamentos quando temos a possibilidade de os fazer uma vez que o preenchimento da
area esta bem feito.

O segundo periodo, aparece novamente com grande passividade e falta de
intensidade da nossa equipa quando estd sem bola, principalmente no momento de
transicdo defensiva. A falta de marcacéo, entreajuda e acomodacdo de todos, resultou na
libertacdo de um médio adversario que teve tempo para olhar ao longo de todo o campo
e escolher a melhor opgéo de passe, ao fazé-lo, aproximou a bola da nossa baliza que por
falta de agressividade ao portador da bola facultou um remate desprotegido, culminando
em golo. A equipa desorientou-se emocionalmente, tomando atitudes menos positivas e
irracionais. Com a entrada de um médio interior e de um ponta de langa possante, a equipa
consegui-0 acalmar e “pegar” no jogo uma vez mais. Ambos os jogadores, apresentam
boas carateristicas nos termos de colocar gelo no jogo quando é necessario e acelerar o
mesmo quando é devido, o posicionamento em campo melhorou tanto a nivel defensivo
como ofensivo e um transporte da bola mais seguro para as zonas de finalizagdo. A
reviravolta no resultado, albergou emocdes positivas, fazendo rejuvenescer o conjunto do
Loures ndo deixando ocorrer mais jogadas de perigo junto da nossa baliza. Tal como na
primeira parte do jogo, foram tirados poucos cruzamentos hesitando variadissimas vezes
dando mais um toque, mais um passe, mais um drible, acabando por perder a posse de
bola ou voltar para os centrais. A gravidade € exponenciada pelo facto de as substituigcdes
terem contribuido para a colocagéo de jogadores muito altos e com bons indices no jogo
aereo, dentro da area adversaria.

O resultado, nao representa na realidade a complexidade e dominancia do jogo,
no qual o Loures teve muita dificuldade em sair a jogar, no controlo emocional ao
desanimar, cometemos erros por desconcentragéo e atitudes irracionais, bem como pela

baixa intensidade na transicdo defensiva.
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Analise do microciclo - 2° Mesociclo, 7° Microciclo

Tabela 59: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 7.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 52 Feira 62 Feira Sébado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Coesdo grupal, transi¢des, organizacdo e pressdo ao pontapé de baliza.

Ao longo da pré-época, assistimos alguns jogos do, permitindo corrigir pontos do
nosso sistema de jogo. A pressdo ao pontapé de baliza, foi uma das mudangas que
efetuamos, ao passar o habitual 1:3:4:3 para um 1:4:4:2, onde os dois atletas mais
avancados seria 0 extremo previamente definido por nos e claro o ponta de lanca, isto
porque, vinhamos a ter dificuldades no 1:3:4:3 e o Real jogar com dois médios defensivos,
deste modo, um ataca o espaco do portador da bola e o outro a fechar um dos médios
defensivos, quando a bola roda de lado, rodamos também. A nossa ideia foi também
alterar dois atletas, um médio e o ponta de lanca, para darem mais “musculo” e velocidade
ao jogo, respetivamente.

No seguimento da semana anterior, continuamos com o objetivo primordial nas
transi¢cOes defensivas, tendo sido o grosso dos exercicios em volta desta tematica, porém
as dinamicas ofensivas com finalizacdo foi uma preocupacéo durante este microciclo, por

tal exemplifico um exercicio de treino utilizado para este efeito.

Figura 25: Exercicio de dindmicas ofensivas com finalizacao.

Para este exercicio, a equipa em superioridade numérica devera criar situacdes de
finalizacdo na baliza com GR. A outra equipa, quando recuperar a bola, devera atacar
para entrar com a bola dominada numa das portas.

Penso que os exercicios escolhidos durante o vigente microciclo, foram idéneos
para o jogo de sdbado, dado permitir corrigir erros posicionais e comportamentos menos
positivos que identificamos no jogo frente ao Ac, Santarém.

Creio, que a disciplina e vontade de vingar e vencer tém sido um pilar ainda
pequeno e enfraquecido, a intensidade aplicada nos exercicios, a revolta dos atletas por
néo receberem a bola em condi¢Ges ou porgue o colega optou pela solugdo menos boa e

a falta constante de caneleiras durante os treinos por véarios jogadores emergiu um
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sentimento de ansia, pela equipa técnica, em relacdo ao comportamento no sabado. Assim
sendo, no treino de terca-feira foi aplicado corrida intervalada durante 20 minutos de
treino, como modo de recriminagdo e chamada atencdo. No final do treino de quinta-feira,
Pedro Abranja, contou uma histéria sobre motivacdo, confianca e definicdo de objetivos
para alcangar 0 sucesso, com o preposito de envolver todos os intervenientes sobre algo
em comum.

Por falta do treinador de guarda-redes, por motivos profissionais, levou-me
assumir, por vontade propria, a tarefa de aquecer os trés guarda-redes em todas as
unidades de treino, aplicando os exercicios especificos prescritos e explicados pelo
treinador de guarda-redes. Apesar da falta de experiéncia em treino desta posicao,
classifico o meu desempenho como muito positivo, conseguindo ndo reduzir a intensidade
destes exercicios em relacdo ao treinador mais experiente neste campo. A introducao dos
guardides da baliza nos exercicios com os atletas de campo, foi tida em consideracéo,
passando logo a integrar assim que terminava o aquecimento especifico. Para além, desta
intervencdo em todas as unidades de treino, também efetuava com regularidade treinos
de forca e explosédo, prevencdo de lesdes e aumento de mobilidade com o atleta que ja
chegou lesionado, no ginasio. Com o segundo atleta, o treino passava por recuperacdo da
sua lesdo no joelho devido a uma entorse, com diagnostico exato por descobrir, uma vez
que nunca foi feita um exame, por motivos pessoais. Com o atleta recém lesionado nos
isquiotibiais, o trabalho foi estruturado e aplicado em sintonia com o posto médico, no
qual a sua lesdo estaria associada com uma mialgia de esforco nos posteriores da coxa
esquerda, assim a sua recuperacao foi feita com sucesso, ndo apresentando dor no treino
de quinta feira. O controlo de alguns exercicios bem como a sua montagem esteve
presente nas minhas tarefas. O treinador principal, pediu-me que realizasse um trabalho
fisico com dois atletas que entraram mais tarde na equipa, para tal direcionei o treino para
agilidade e componente cardiovascular, visto que séo os fatores menos trabalhos nestes
dois jogadores.

A nivel fisico, todos os objetivos foram cumpridos, recuperamos um atleta,
melhoramos outro com grande énfase. Em termos técnico-taticos, foi descurado a saida
de bola pela primeira fase de construcdo o que poderia ter-se constituido como nefasto
pois o adversario defende com linhas muito altas e dificuldade na basculagéo.
Relativamente as competéncias psicologicas, uma vez mais trabalhamos de modo incisivo
e arduo para evoluir e “acordar” os jogadores para mostrarem mais agressividade com e

sem bola e maior vontade de ganhar, na mesma direcio menor egoismo e
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individualidades. E sentido por toda a equipa técnica, que muitos atletas colocam os seus
objetivos individuais em primeiro lugar, ndo tendo capacidade e maturidade suficiente
para lidar com o medo de falhar e com momentos in6spitos no futebol. E deveras
interessante verificar que 0 ego de cada um sobressais e ndo deixa que 0s jogadores
entendam que quanto melhor estiver o clube, melhor ele iré estar e vice-versa. Enquanto
treinador, penso que poderia ser interessante, fazer um novo teambuilding, mas desta vez
em que todos teriam de participar e contribuir para a tarefa ser bem-sucedida, por exemplo
terem de cozinhar um almoco e todos teriam de trabalhar.

Enquanto treinador estagiario em evolucdo, acredito plenamente que estou mais
sébio, experiente e rico do que a semana anterior, tendo saido da minha zona de conforto
com os aquecimentos dos guarda-redes e procurando e partilhando de modo matuo novas

ideias e métodos de trabalho com o posto médico na recuperacéo dos jogadores.

Anélise do Jogo de Sabado (Real SC)

O adversario apresentou-se num 1:4:4:2 durante a primeira parte, contrariamente
a segunda parte e a todos os jogos que tinhamos visualizado deles durante a pré-época,
num 1:4:3:3. Como foi habitual até entdo, na nossa equipa, continuou num sistema tatico
de 1:4:3:3 com um Unico médio defensivo.

A ma entrada da nossa equipa ofereceu 2 golos ao adversario, custando a derrota
por 2 — 0 do Loures frente ao clube de Massama. O primeiro golo foi convertido de um
canto nos primeiros 5 minutos de jogo. Antes deste, tinha ocorrido um primeiro canto,
também para a equipa vitoriosa, no qual consegui-o colocar a bola dentro das nossas redes
através de uma falta de marcacdo nossa, posteriormente seria anulado por falta sobre o
nosso guarda-redes. No canto do golo, a mesma falta de marcacdo voltou a acontecer.
Atitude a partir deste momento comecou a piorar drasticamente, ndo mostrando
agressividade, vontade de ganhar, espirito de sacrificio e coesdo grupal, passando a estar
cada vez mais presente, a discussao com 0s colegas e atitudes irracionais. Deste modo, 0
segundo golo acontece por culpa nossa, visto que, de um livre nosso a entrada da area,
colocamos a bola nos pés de um jogador adversario sozinho, este ao colocar a bola num
jogador perto da nossa area, é feita uma falta desnecessaria, por fim, no livre a falta de
marcacgdo e uma ma abordagem do nosso guarda-redes permite o segundo golo do Real.

Apesar da, postura e atitude desadequada dos nossos atletas em campo,
conseguiram por vezes fazer chegar a bola a baliza adversaria com perigo e alguma

criatividade e critério, no entanto no ecuménico do jogo a superioridade foi sem duvida
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da equipa da casa, que entrou forte, agressiva, intensa e com grande vontade de vencer o
Sseu primeiro jogo no campeonato.

O ambiente no balneario ao intervalo, foi intenso e pesado, com o Mister Pedro
Abranja, a transmitir os seus pensamentos de modo efusiva. A sua intervencao restringiu-
se a tentativa propositada de “acordar” os nossos jogadores, através do seu discurso
agressivo, chamando atencdo que com esta postura ndo irdo conseguir alcancar os
objetivos coletivos e individuais. Alterou-se dois atletas neste momento, um médio
interior, por fadiga, colocando um central nesta posicdo na esperanca de trazer mais
agressividade na disputa de bola, entrando um jogador para a posicdo de central, a
segunda substituicéo foi a troca direta do defesa lateral direito, para existir mais projecéo
do mesmo, velocidade e agressividade na disputa de bola.

Felizmente, o segundo tempo € disputado de modo totalmente diferente pela nossa
equipa, apresentando agora maior vontade de ganhar e controlar o jogo. Ansiedade de ndo
sair derrotado e ndo mostrar ma imagem para o exterior, pressionou individualmente cada
atleta, aproximando estes do erro e da imperfeicdo, sendo visivel na quantidade de
finalizagcBes. Com a maior disposicdo da nossa equipa, ndo permitiu que o Massama
consegue-se controlar o jogo e sair a jogar com facilidade. Nos Gltimos 25 minutos, o
jogo tornou-se muito vertical, passando a jogar com 3 defesas, em que um dos centrais
passou para ponta de lanca.

A alteracdo de atitude foi fundamental para ndo sofrer mais golos na segunda
parte, sendo também interessante para compreender que quando queremos jogar e
mostramos vontade temos equipa para enfrentar qualquer que seja o adversario da nossa
série. Os pontos menos positivos que eu considero neste jogo, foi a clara falta de atitude
na primeira parte, as discussdes dentro de campo, a auséncia de um jogador que ajuda-se
acalmar os colegas e a fazé-los “acordar”, o nao aproveitamento dos cruzamentos pois o
guarda-redes contrario tinha muitas dificuldades a sair dos postes e por fim o jogo direto
que foi utilizado com tanta intensidade, partindo o jogo e perdendo varias bolas, para o
defesa central do Real, que é forte nas bolas altas. As substitui¢fes realizadas, tiveram
éxito na qualidade de jogo, trazendo mais seguranca e projecdo dos nossos laterais.

Enquanto treinador, teria feito a substituicdo dos extremos, médio centro e ponta
de lanca mais cedo do que os 75 minutos, teria intervindo logo aos 60 minutos, para
conseguirmos mais posse de bola no meio campo adversario e a partir dai encontrar

solugdes para a finalizagao.
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Analise do microciclo - 2° Mesociclo, 8° Microciclo

Tabela 60: Distribuicdo de treinos e jogos no microciclo 8.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 52 Feira 62 Feira Sébado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Coesdo grupal, finalizacdo, estimular agressividade e competitividade.

A semana de trabalho iniciou com um dialogo entre jogadores e equipa técnica,
relativamente & percecdo de cada um do jogo de Sdbado. Acredito que foi produtiva e
enriquecedora para ambas partes, mesmo tendo sido poucos jogadores a quererem
intervir.

O treino de segunda-feira, objetivou a recuperagédo ativa, para isto realizou-se
corrida continua de 12 minutos, mobilizacdo articular, nova corrida de 12 minutos,
pequena palestra com os atletas que jogaram mais de 45 minutos seguido de mais 12
minutos de corrida continua, enquanto isto, os restantes atletas fizeram jogo de 7 contra
7 mais guarda redes, por fim toda a equipa fez um trabalho de abdominal. No 2° treino da
semana e apds o aquecimento de jogo normal, foi aplicado um circuito com mudangas de
direcdo, saltos e coordenacdo. Por motivos de falta de tempo, deixamos de lado dois jogos
reduzidos e condicionados que tinha sido planeado, que consistiam em trabalho de
resisténcia com bola. Assim sendo, foi efetuado um jogo reduzido condicionado com o
objetivo de defender alto para evitar o passe longo, pressionando o adversario logo ap6s
0 primeiro toque. Os Guarda-redes ficam dentro da caixa e sé&o utilizados como alvos para
receberem o passe da equipa que ataca para esse lado. Contudo, ambos podem jogar no
processo ofensivo das suas respetivas equipas. Sempre que um Guarda-redes recebe

dentro da caixa, essa equipa ganha um ponto. O passe pode ser feito de qualquer lado do

campo.

Figura 26: Exercicio de pressdo alta.

No 3° treino do microciclo aplicamos um exercicio de aquecimento que

proporciona muita comunicagdo entre os atletas. Ap0s o0 aquecimento deveriamos ter
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realizado exercicios de finalizacdo, no entanto e uma vez mais por falta de tempo,
passamos diretamente para 0 jogo em campo inteiro de 11X11, com alguns atletas a
reagirem mal ao facto de sair da suposta equipa titular, ndo se esforcando devidamente.

Na ultima sessdo de treino antes da competicdo, realizamos os exercicios de
finalizagdo que seria suposto aplicar na unidade de treino anterior, mais um trabalho da
linha defensiva, ao modo de como reagem & bola descoberta e coberta, 8 movimentacao
da linha de quatro a basculacéo de corredor em corredor. Por fim, fizemos um jogo de
futebol Holandés, com trés equipas.

Neste microciclo de treino, preparamos para defrontar uma candidata assumida
para os dois primeiros lugares da tabela, uma equipa muito batalhadora dentro de campo
e que por norma coloca muita intensidade no jogo e agressividade no ataque a bola.
Concordo e corroboro com o fato de existir a necessidade de a equipa levar um abando
para entender que este rio que estd a ser navegado ndo é o mais correto e o que vai
desaguar aos objetivos definidos por todos. N&o acredito da necessidade fisiologica em
perder 30 minutos de treino para alguns e um treino inteiro para outros no sentido de
recuperar ativamente os jogadores, dado que j& passou as 48 horas, este trabalho ndo
confere ganhos a nivel das capacidades fisicas para nenhum atleta nem gera grande
impacto num sistema fisiolgico quase recuperado. Para além disto, um treino sem bola
ou com apenas 30 minutos de contacto com a bola a nivel psicoldgico é desmotivador e
frustrante para individuos que adoram ter a bola nos pés, contudo um dos objetivos foi
“castigar” pela atitude demonstrada em campo no jogo de Sabado.

A literatura é unanime em explicar que o trabalho de poténcia e coordenacgdo
motora devera ser efetuado com auséncia de fadiga e com recuperacdes completas,
todavia nao foi o que aconteceu neste microciclo de treino. No inicio do planeamento, a
sua introducdo seria no final do treino, o que por um lado podera ser justificado por alguns
pela necessidade de trabalhar movimentos sob fadiga para que durante o jogo esteja mais
preparados, por outro o risco de lesdo é exponenciado e os ganhos de poténcia e
coordenagdo ndo sao reais, ou seja, ndo estamos a trabalhar estas qualidades fisicas mas
sim outras distintas, por exemplo a resisténcia muscular. A passagem para logo apés o
aquecimento foi positiva na minha opinido, porém o tempo em préatica e a intensidade
exigida nédo deixou os atletas recuperarem entre cada repeticdo, ndo estando novamente a
treinar as qualidades desejadas. Enquanto treinador, optava por exigir maxima

intensidade em exercicio, mas entre cada repeti¢cao descansar devidamente.
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No &mbito da tatica, treinamos unicamente as dindmicas dos interiores com 0s
extremos e ponta de lanca, no exercicio de finalizacdo, a movimentagdo dos quatro
defesas num Unico exercicio e a basculacéo rapida de um corredor para o outro. Penso
que poderia ter sido colocada mais exercicios taticos gerando na mesma intensidade e
cansaco as atletas, por exemplo através de jogos reduzidos condicionados. O afastamento
do esférico foi propositado pelo treinador Pedro Abranja, apesar de ndo concordar a
100%, uma vez que podera ser aumentado drasticamente a intensidade do treino sem
retirar a bola, isto €, efetuar um intervalado de 10 ou 12 minutos, ou inserir um exercicio
com bola logo no inicio do treino em que ao apito teriam de correr o0 mais rapido possivel
até um ponto e voltar para o exercicio tendo de continuar a realizar a tarefa.

A nivel de lesdes, o atleta lesionado no isquiotibial voltou aos treinos apds uma
semana de tratamento entre mim e o posto médico. Tal como referido no microciclo
anterior, na Ultima sessdo de treino efetuou alguns exercicios em campo sem dor,
continuando inexisténcia de queixas. O atleta lesionado no joelho, depois de fazer
tratamento médico (ultrassom) e alguns exercicios comigo para o reforco muscular e
mobilidade articular nomeadamente pélvica, do joelho e tibiotarsica, reportou diminuicéo
de dor. No ultimo treino, um atleta, sentiu dor no tornozelo da perna esquerda, tendo sido
assistido por mim, uma vez que o posto médico estaria fechado. O meu aval foi uma
pequena entorse sem elevada gravidade, no entanto aconselhei Pedro Abranja em deixar
o atleta retirar-se do treino para colocar de imediato gelo, na chegada do fisioterapeuta,

foi confirmado o meu diagnoéstico, podendo ser convocado para Sabado.

Anélise do Jogo de Sabado (Torreense)

Ambos os adversarios jogaram em 1:4:3:3, com apenas um médio defensivo,
tendo permanecido ao longo de todo o jogo.

A equipa titular, sofreu ligeiras alteracdes, referente ao jogo anterior, no sentido
de colmatar erros cometidos, as alteragdes foram todas suportadas por razdes pensadas,
refletidas e discutidas entre o Mister Pedro Abranja e a sua equipa técnica. A troca dos
guarda-redes, teve por base o comportamento desviante do atleta mais utilizado,
discutindo varias vezes com os colegas, criticando e desmotivando-0s. A noticia do seu
afastamento foi recebida pelo jogador com frustracéo e desanimo, ndo se comportando da
melhor forma no aquecimento do seu compatriota.

Finalmente, a equipa comportou-se com seriedade e vontade de vencer,

conseguindo realizar uma primeira parte muito forte a nivel da atitude e concentracéo.
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Esta alteracdo de paradigma permiti-o jogar de igual para igual frente a uma equipa
agressiva na disputa de bola, ndo tendo medo no confronto das primeiras e segundas
bolas, pelo contrario, conquistando praticamente todas as primeiras e segundas bolas.

O adversario, demonstrou durante toda a partida o privilégio do jogo direto,
esticando sempre que possivel, prenunciando-se nos Gltimos 25 minutos de jogo,
principalmente para o corredor central. Por este motivo, grande parte do tempo a bola
passava no ar, sendo bombardeado constantemente. O Unico jogador do Torreense que
colocava a bola no chdo e tentava furar a defesa adverséria através da sua enorme
qualidade técnica era o médio interior esquerdo, os restantes, nomeadamente 0 medio
defensivo esticavam sempre o jogo. Na outra extremidade, a equipa do Loures colocava
constantemente o abola no chéo, querendo sair a jogar com passes curtos e objetivos, no
entanto ndo deixava de jogar na profundidade quando era necessario, para surpreender e
para acalmar o jogo. Falando de acalmar o jogo, penso que existe uma caréncia de
experiéncia e discernimento para saber quando devemos desacelerar 0 jogo retirando o
ascendente adversario e quando podemos acelerar para concretizar o objetivo, o golo. O
deslumbramento de alguns atletas da nossa equipa poderia, juntamente com a lacuna
anterior, comprometer a vitoria, causando por vezes momentos de finalizacdo e de
construcdo de jogo pelo adversario. Apesar do equilibrio entre a performance de ambas
equipas, creio que ocorreu uma ligeira ascendéncia nossa, desperdicando oportunidades
de finalizacdo frente a frente com o guarda-redes que poderiam ter saido caras.

Ao intervalo uma injecdo tatica foi dada aos atletas, explicando que as
movimentacOes dos extremos devem ser mais objetivas e regulares, que na nossa primeira
fase de construcéo os trés jogadores da frente devem subir ainda mais para puxar a linha
defensiva para tras do meio campo. Foi ainda pedido ao médio interior para ndo ficar
constantemente junto dos centrais na primeira fase de construcdo, uma vez que juntamos
muitos atletas em torno da bola e perdemos uma movimentagéo.

De igual modo ao fim de semana passado, a finalizagdo foi o nosso calcanhar de
Aquiles, desperdicando por inumeras vezes situagOes frente a frente com o guarda-redes,
devendo ser mais trabalhado durante os treinos. As substituicbes foram elaboradas no
sentido de dar mais velocidade e frescura ao jogo, colocando dois extremos e um médio
interior. Concordo com a substitui¢do do ponta de lanca por um médio defensivo aos 15
minutos do apito final, pois um dos extremos passou para ponta de lanca, o0 médio interior

passou para a linha e baixamos os atletas dos corredores laterais, passando quase para um
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1:4:5:1, porém ndo concordo a 100% com a decisdo de colocar um jogador em campo
com poucas carateristicas defensivas, sendo mesmo menos um a defender.

Pelo facto de o adversario ter jogadores fisicamente muito fortes e defender em
bloco médio pressionando com muita agressividade no meio campo obrigou-nos a optar
na grande maioria das vezes pelo jogo exterior, parecendo mesmo algum receio em
explorar o jogo interior. No entanto, quando insistimos no jogo interior, conseguimos

variar o centro de jogo e chegar com perigo a baliza adverséria.

Analise do microciclo - 2° Mesociclo, 9° Microciclo

Tabela 61: Distribuic&o de treinos e jogos no microciclo 9.

22 Feira  3*Feira 4% Feira 52 Feira 62 Feira Séabado Domingo

Folga Treino Treino Treino Folga Treino Folga

Objetivos: Preparacdo fisica (explosdo, prevencdo de lesdes), coesdo grupal e
melhoramento dos principios gerais e especificos dos quatro momentos de jogo.

Os jogos da selecéo de Portugal, leva a que a presente semana seja de paragem de
competicdo a nivel de clubes. Ndo tendo, o Loures, nenhum atleta a ir a selecéo, tivemos
todos os jogadores disponiveis para o microciclo de treino.

Na ética da equipa técnica, a paragem sera ideal para reforcar a preparacdo fisica
dos atletas que apresentam, a olhometrd, menor capacidade de contacto fisico com os
adversarios, menor coordenacdo motora, menos utilizados que necessitam de ganhar
ritmo e visualmente com menor explosdo em jogo. Neste ambito, fui desafiado para
liderar e aplicar este processo aos atletas que em conjunto pensamos que apresentam
maior caréncia a nivel fisico. O estimulo de treino teve por base a forca explosiva. Uma
vez que, tivemos folga segunda-feira e treinamos terca, quarta, quinta e sabado, decidi
que em duas unidades de treinos (terca-feira e quinta-feira), estes 5 jovens estariam sobre
minha algada durante o treino todo, nos restantes treinos integravam a equipa de modo
natural.

E verdade e natural que os jogadores de futebol nfo gostam de treinar em campo
sem tocar na bola, ficando ansiosos e frustrados quando assim o é. Por este pressuposto,
0s exercicios de aquecimento de ambas as unidades de treino tiveram o esférico
juntamente com exercicios de mobilidade articular, o sentido de aumentar e colmatar
lacunas a nivel do ROM. Tive a preocupacdo de introduzir também exercicios com bola

nos altimos 15 minutos de treino, na terca-feira, utilizei o exercicio que pode ser
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visualizado na figura a baixo, em que o jogador 1 passa para o jogador 2 e corre pelo lado
esquerdo das marcas sem olhando para a bola e para a frente, o atleta nimero 2 devolve
a bola em passe longo. O atleta 3 sai rapido para defender as duas balizas, efetuando 1X1.
A rotacdo é feita da seguinte forma, jogador 1 para o lugar do jogador 3, jogador 3 para

o lugar do jogador 2 e 0 jogador da posicéo 2 para o lugar do jogador 1.

Figura 27: Esquema do exercicio.

Na unidade de treino de quinta-feira, o Ultimo exercicio teve uma duracdo de 6
minutos, pausa de 1 minuto e 30 segundos e mais 6 minutos de 3X3 mais joker e baliza,
devendo a cada apito meu correr 20 metros e regressar rapidamente ao exercicio
continuando.

Tanto na unidade de treino de terca e quinta-feira, os exercicios especificos de

preparacdo fisica foram direcionados, tal como ja referido em cima, para questbes de
prevencdo de lesbes, coordenacdo e forca explosiva. Deste modo, deixo em baixo a
descricdo dos exercicios planeados.
Terca: O aquecimento iniciou com 0s restantes colegas, onde realizaram rabias de 5
minutos, com 2 minutos e meio de mobilidade articular e ativacdo muscular, mais 5
minutos de rabias e novamente 2 minutos e meio de mobilidade articular e ativacdo
muscular.

A fase fundamental, foi dividida em 4 momentos, no primeiro dividi os atletas em
dois grupos, um fazia exercicios de coordenacdo motora na escada de agilidade e o outro
exercicio de trabalho de pés ao contornar os pinos, de modo mais especifico, coloquei 6
marcas em linha reta peradas por 6 metros, em cada marca o atleta teria de realizar
skipping muito curto e muito rapido a volta da mesma, saindo o mais rapido possivel para
a préxima marca para efetuar o mesmo, se na primeira volta contornava todas as marcas
no sentido dos ponteiros dos reldgios, na segunda fazia no sentido oposto.

Se no momento anterior trabalhamos coordenacdo motora, passamos agora para o
trabalho de forca explosiva no espectro de auséncia de carga externa, assim sendo, cada

atleta teria de fazer trés saltos frontais unilaterais (sempre com a mesma perna), em que
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0 Ultimo teria de ser o mais explosivo possivel e aterrava neste com ambos os pes, faziam
0 mesmo para o lado contrario e descansavam 2 a 3 minutos para nova série. Esta tipologia
de trabalho permite aos atletas ndo s6 evoluirem na sua forga explosiva, mas também em
aprender absorver as forcas de compressdo que extam sujeitos na sua atividade desportiva.

O seguinte conjunto de exercicios foi pensado na mesma optica que o anterior,
neste caso, o atleta fazia um salto lateral unilateral, passando rapidamente para um salto
frontal com a mesma perna aterrando com ambos os pés. O objetivo € o atleta permanecer
0 menor tempo possivel no chéo entre o salto lateral e o salto frontal, trabalhando a sua
forca explosiva e agilidade. Naturalmente o exercicio respeitou a multilateralidade, tendo
cada atleta de fazer para ambos os lados com ambos os pés, tendo um periodo de descanso
entre 0 1 minuto e 30 e 0s 2 minutos, pelo facto de ser um exercicio unilateral que permite
descansar menos tempo. O quarto e ultimo momento da fase fundamental, foi o exercicio
com bola acima explanado.
Quinta: Novamente, o aquecimento foi feito em conjunto com os restantes companheiros,
no sentido de nédo os afastar do grupo._A divisdo desta unidade de treino consisti-o em
trés momentos, o primeiro com exercicios de agilidade e forca explosiva, o segundo com
exercicios de reforco muscular e por fim com um exercicio com bola, explicado acima,
com uma componente no trabalho cardiorrespiratoria.

Nos exercicios de agilidade e forca explosiva, o primeiro exercicio foi realizado o
mais rapido possivel pelos atletas, sendo a mudanca de direcdo explosiva e vigorosa. O
exercicio consistia em 5 marcas no chdo separadas em linha reta, mais ou menos 30
centimetros, em que o atleta deveria saltar lateralmente sempre com uma perna, quando
chegava na quinta marca, regressava para o outro lado com a mesma perna, fazia 15 a 20
segundos a cada perna, dependendo do cansago. Apds fazer 4 vezes a cada perna com 2
minutos de descanso entre cada série, passava para 0s saltos verticais para cima da
bancada (tendo um degrau bastante elevado), logicamente que o exercicio nao foi feito
com as chuteiras, mas sim com ténis desportivos que previamente foram pedidos aos
atletas. O exercicio foi realizado com 4 séries de 6 repeti¢cGes e 3 minutos de intervalo.

Na vertente de reforco muscular, foi aplicado duas superséries de dois exercicios,
a primeira supersérie foi 10 agachamentos unilaterais e 10 repeti¢cGes de lunge lateral,
tendo descansado 90 segundos entre cada série, repetindo mais 2 vezes. A seguinte
supersérie, foram 10 repeticbes de agachamento nordico e 20 segundos cada lado de

pallof press, descansando 90 segundos e repetindo mais 2 vezes.
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Esta semana de treino que foge do microciclo padréo, por isto decidimos realizar
o trabalho acima descrito com alguns atletas, com 0s restantes quisemos ter a preocupagéo
de rever os principios e subprincios dos momentos do jogo, nomeadamente, a zona de
pressdo no pontapé de baliza adversaria, efetuamos exercicios da primeira fase de
construcdo no sentido de compreenderem quando podem sair a jogar e quais as solucdes
a privilegiar, a reacdo rapida a perda da posse de bola e a exploragdo do momento da
transicdo ofensiva, querendo surpreender os adversarios com transi¢des réapidas e
criteriosas. Por ndo termos encontrado adversario disponivel para jogar connosco no
sébado, decidimos realizar um treino em que dividimos a equipa em duas, na qual iriam
competir para vencer o jogo ¢ poder atribuir um “castigo” ou consequéncia ao derrotado.

Creio que um dos grandes problemas da equipa na qual estou a estagiar, é a
imaturidade dos atletas, ndo suportando o ndo e adversidade, reagindo mal quando os
momentos ndo vdo no caminho que estes pretendem, exemplificando de modo féacil, sdo
as atitudes de muitos atletas quando percebem no exercicios de 11X11 do treino de quinta
feira que ndo estdo na equipa titular, ndo demonstram que os treinadores estdo enganados,
bem pelo contrario validam as escolhas com a falta de trabalho, empenho e foco na tarefa.
Estes comportamentos desviantes, ndo s6 prejudicam os proprios atletas por cortar a
evolucdo, mas também diminuem a evolucdo dos companheiros que querem intensidade
e complexidade. Entre equipa técnica este assunto € muito debatido, ndo conseguindo
chegar a nenhum consenso pelo motivo e na construcao de estratégias eficazes superar.

Enquanto treinador, teria feito uma distribuicdo e gestdo das unidades de treino
diferente, no qual treinava de terga a sexta-feira, no sentido de dar o fim de semana de
repouso e férias aos atletas. Considero que este miminho seria importante para as questdes
psicoldgicas dos mesmo, dado que durante toda a restante época ndo existira oportunidade
de terem um fim de semana livre onde poderdo viajar com 0s pais € amigos, pensando
também no inicio do ano letivo para alguns jogadores. Um ponto extremamente positivo
que eu considero neste microciclo foi a introducdo de exercicios especificos de
preparacdo fisica para alguns atletas, no entanto deveria ter sido alargada para outros
atletas. Ndo aconteceu pela minha auséncia em dois treinos, por motivos pessoais. O
sucesso e a grandeza desportiva, ndo acontecem por um treino e por um momento positivo
isolado, devendo ser consistente nas cargas e estimulos de treinos, quer isto dizer que,
ndo podera ocorrer treinos especificos de preparacéo fisica para os jogadores de modo
pontual e esporadico, devera ser elaborado um plano de treinos consistente e adequado a

cada individualidade, sendo aplicado e ajustado semanalmente.
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Até ao dia de hoje, sé tive ordem de realizar exercicios especificos com os atletas
clinicamente aptos, de modo a realizar a ponte para desportivamente aptos, apos este
periodo, o atleta deixa de ter contacto com exercicios preventivos, aumentando uma vez
mais a probabilidade de leséo. A excecéo, sdo os atletas que se deslocam diretamente a
mim, em busca de planos de treinos para fazerem em ginasios ou quando véo de férias,
sendo sO passados com autorizagdo do Mister Pedro Abranja, que entrega de imediato o
seu aval. Todos os planos de treino sdo prescritos segundo as necessidades do atleta
(experiéncia no treino de forca, capacidades fisicas, tempo disponivel e altura do dia que
consegue realizar os treinos) e os materiais disponiveis, a figura seguinte ilustra um plano
de treino prescrito a um dos atletas, com tempo para treinar da parte da manha e com

alguns materiais em casa.
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Figura 28: Treino prescrito a um dos atletas.

Ocorreram cinco lesbes na vigente semana, trés nos isquiotibiais e as outras duas
devido a um contacto fisico vigoroso entre dois atletas, ficando um lesionado do pé,
possivel fissura 6ssea, sem possibilidade de realizar exame e outro com micro rotura no
reto femoral e adutor longo na perna direita, tendo sido avaliado por um fisioterapeuta
fora do clube onde realizou o seu tratamento, mas estabelecendo sempre o contacto
comigo, relativamente ao tipo de tratamento e evolugdo do mesmo.

A nivel pessoal, esta semana de treinos foi agridoce, isto é, teve momentos muito
positivos no qual entendi a minha paix&o e real contributo para a equipa, no planeamento
e aplicacdo de exercicios para os atletas que estiveram sobre minha responsabilidade e

por momento menos positivos devido a minha auséncia por motivos pessoais.
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Analise do microciclo - 3° Mesociclo, 10° Microciclo

Tabela 62: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 10.

28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Folga Folga

Objetivos: Aumento da competitividade e melhoria da organizacéo e transi¢ao ofensiva.

A semana iniciou algo atribulada com a noticia da eventual falha ao jogo frente
ao maritimo, devido a problemas financeiros que o clube esta a passar. O transmitido
pelos dirigentes, foram trés alternativas, ndo comparecer ao jogo e assumir a derrota,
tentar adiar o mesmo para novembro, encontrando até la novos financiamentos e negociar
com a federacdo e por fim tentar arranjar um fundo de maneio rapidamente para
concretizar a viagem. A noticia, ndo foi transmitida de imediato aos atletas para néo
alarmar e ndo existir um provavel desleixo dos atletas, deste modo, apenas foi transmitido
no terceiro treino da semana que possivelmente ndo iriamos a Madeira, tendo sido
confirmado no treino seguinte pelos dirigentes do clube a toda a equipa. Por este motivo
e tal como referenciei em cima, demos o fim de semana livre aos atletas, pois poucos
serdo os fins de semana livres que existirdo ao longo da época e para alguns, serd o ultimo
antes de iniciarem as aulas.

De todos os atletas lesionados da semana anterior, apenas o atleta com a dor no
reto femoral e adutor longo da coxa direita integrou a equipa no Gltimo treino da semana,
tendo treinado sem dor, sendo pedido ao mesmo para se resguardar no contacto fisico,
nos remates e passes longos. Este mesmo atleta, esteve sobre minha algada juntamente
com um dos atletas com dores nos posteriores da coxa durante a semana inteira. Ambos
os atletas, efetuaram exercicios especificos de reforco muscular e mobilidade articular
para a melhoria da sua patologia, fizeram também, trabalho de manutencdo da
componente cardiorrespiratéria. A evolucdo destes dois jogadores foi interessante, um
deles consegui-o recuperar totalmente integrando a equipa, tal como mencionado acima,
o0 outro reddzio drasticamente as dores. Os restantes atletas, ndo integraram a equipa nesta
semana nem efetuaram trabalho de recuperacdo comigo, apenas tratamento no posto
médico.

As dores nos isquiotibiais, sdo os mais recorrentes na equipa de sub-19 do Loures,
sendo na minha opinido fruto da enorme carga fisica na pré-época, interligada
intimamente com a auséncia de trabalho de reforgo muscular e mobilidade articular com
os atletas. Iniciar um protocolo de exercicios de mobilidade articular duas vezes na

semana antes dos treinos, principalmente para os atletas com maior caréncia a nivel de
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mobilidade e dores musculares e exercicios de reforco muscular uma a duas vezes na
semana apods os treinos, creio que seria 0 primeiro passo a ser dado para melhorar este
quadro e avalancha de lesdes.

Por estar quase todo o treino em contacto com os atletas lesionados, realizando a
sua recuperacao, ndo consegui acompanhar com grande énfase o treino técnico tatico,
onde os objetivos centralizaram-se no aumento da competitividade e apreensdo dos
principios da organizagdo e transi¢do ofensiva. Dos muitos exercicios que visualizei e
estive mesmo voz ativa na sua pratica, apercebi-me que tiveram elevado sucesso, sendo
disputado com maior atitude e determinacéo por parte dos jogadores, nomeadamente no
treino de quarta-feira, onde dividimos a equipa em trés, realizando um tornei em espago
reduzido e condicionado, tal como ilustrado na figura abaixo. Deste modo, os niveis de

competitividade foram aumentados com relativo sucesso, tendo sido uma competicdo

saudavel para todos os membros.

Figura 29: Exercicio com sucesso na entrega dos atletas.
Enquanto profissional, creio que aprendi bastante com esta semana de treinos, a
planear exercicios para melhorar a lesdo dos atletas e ao mesmo tempo planear exercicios

gue permitem aos atletas ndo perder tanta forma fisica, sem ferir e intervir na recuperacao.

Analise do microciclo - 3° Mesociclo, 11° Microciclo

Tabela 63: Distribuic¢io de treinos e jogos no microciclo 11.

28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Coesdo grupal, finalizacdo e organizacdo e transi¢do ofensiva.

Apds duas semanas sem competi¢do, uma por paragem devido as selecdes, outra
pelo adiamento da viagem a Madeira para defrontar o Maritimo, iniciamos a semana com
o foco maximo para defrontar a equipa que lidera, na atualidade, a tabela da série D da 22

Nacional do Campeonato de Juniores A.
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Ao longo destas trés semanas de auséncia de competicdo, tocamos em todos 0s
aspetos essenciais ao futebol. A coesdo grupal e a resolucéo de conflitos grupais, foram
0s mais tocados e privilegiados. No treino de quarta feira, foi pedido a todos os elementos
da equipa de juniores A, equipa técnica e atletas, chegassem mais cedo ao clube para uma
reunido para esclarecer duvidas e opiniGes, bem como para entender quais Sdo 0S
objetivos e direcdo que cada um quer seguir. Assim sendo, foi pedido e autorizado, pelo
treinador Pedro Abranja, dando carta branca aos jogadores para exporem abertamente e
honestamente as suas crengas sobre qualquer assunto relacionado com a nossa equipa. Na
conversa, foi abordado varios temas, como a falta de entrega e intensidade nos treinos e
jogos, onde as opinides dividem, colidem e corroboram entre os atletas, isto porque, por
um lado é concordado por todos, que ocorre uma falta enorme de intensidade e entrega
nos exercicios, por outro 0s métodos para este incremento de intensidade é visto por uns
pela disputa de bola mais intensa e agressiva no qual os restantes terdo de acompanhar,
mas por alguns atletas, isto podera ser prejudicial pelo aumento da probabilidade de lesGes
e pela real razdo da disputa de bola mais intensa, ndo sendo para aumentar a intensidade,
mais sim com intuito de magoar. A equipa técnica é unanime na opinido que o aumento
de intensidade em treino e competicdo € urgente e para isso todos deverdo disputar cada
bola, cada metro e cada centimetro de modo agressivo e efusivo, porém em treino a
cautela de ndo ferir e magoar os companheiros é essencial, pois é necessario estarem todos
na melhor forma possivel para vencer. A tematica dos objetivos individuais e coletivos,
também foram discutidas, sendo entendido que muitos apresentam a vontade e o foco de
atingir escaldes profissionais de futebol, neste caminho foi transmitido por n6s, que para
alcancar objetivos individuais é fundamental que os coletivos sejam apreendidos, uma
vez que quanto melhor estiver a equipa, melhor e mais visibilidade terd o jogador.

Relativamente aos atletas lesionados, tivemos uma semana agridoce, onde dois
atletas tiveram uma melhoria deveras interessante, sendo que um deles ja treinou sem
qualquer limitacdo, e uma regressdo nos outros dois jogadores. Esta regressao aconteceu
no treino de segunda-feira, treino que cheguei 20 minutos atrasado por motivos
profissionais. Este atraso ndo permitiu que eu transmitisse a minha opinido ao treinador
principal sobre integrar estes atletas, dado que o meu ponto de visto é que a introdugao
devera ser progressiva e ajustada individualmente, quer isto dizer que o atleta que esta
lesionado e ndo treina de modo intenso a duas semanas, nao pode iniciar logo o primeiro
treino a 100% com exigéncias fisicas elevadas. Um dos atletas foi tratado por um

fisioterapeuta externo ao clube, por vontade propria e familiar, o seu fisioterapeuta
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autorizou a sua introducao no treino com a equipa, 0 departamento médico do Grupo
Sportivo de Loures, teve a mesma opinido. Todavia e reforgo, o que referenciai acima, 0s
atletas ndo devem passar de duas semanas com auséncia de atividade para o treino com
0s companheiros, devendo sim passar por um ou dois treinos a parte supervisionado, no
qual o atleta sera testado e preparado para as contracfes vigorosas que sera solicitada em
treino. Pela falta destes passos, apds cerca de 30 minutos de treino, o atleta sentiu
novamente dor de magnitude elevada, forcando a sua paragem. O segundo atleta que
ressentiu a dor, também se ausentou do treino com 0s companheiros apds mais ou menos
30 minutos de treino pela dor elevada nos seus isquiotibiais que ainda nao estariam
preparados para tal exigéncia fisica. Este jogador, esteve durante 1 semana a fazer treino
de reforco muscular comigo, sempre em sintonia com o posto médico, no entanto a
intensidade que eu forcava a colocar era muito reduzida, devido as dores ainda
apresentadas. Ainda assim, no primeiro treino da semana, 0 posto meédico, que agora
apresenta dois departamentos distintos, isto €, apresenta um fisioterapeuta na casa dos 60
anos, com crengas e métodos préprios e da velha guarda, enquanto que o outro é uma
clinica de fisioterapia contratada, com métodos e crencas diferentes do outro
fisioterapeuta, deu alta também a este jogador, permitindo que o mesmo alinha-se no
treino de modo normal.

Durante toda a semana, fiquei encarregue do trabalho de reforco muscular e
trabalho em campo de dois atletas lesionados, sendo que o terceiro jogador faltou em dois
dias e nos outros teve de sair mais cedo. O trabalho que fiz, baseou-se no trabalho primeiro
concéntrico e s6 depois excéntrico caso ndo sinta dor, dos isquiotibiais, no aumento de
flexibilidade e mobilidade articular nas articulagdes coxofemoral, do joelho e nos
musculos em geral dos membros inferiores. Foquei-me também, na manutencdo da
componente cardiovascular, sendo crucial para a retoma a atividade fisica apds a
recuperacdo da lesdo. Exercicios com mudancas de dire¢do e com bola foram introduzidos
progressivamente ao longo da semana, consoante os feedbacks de dor que os atletas
reportavam. Creio que as melhorias ao longo da semana, foram positivas, tendo os atletas
melhorado e conseguido exercer movimentos mais intensos e complexos com menor
sensibilidade de dor, no entanto um dos jogadores, estava sobre o efeito de anti-
inflamatdrios e analgésicos, receitados pelo fisioterapeuta do clube, por isto a intensidade
foi incrementada com muita precaucdo, dado que a falta de dor podera ser aos

comprimidos ingeridos.
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No ambito dos aspetos, técnico-taticos, frisamos no trabalho dos comportamentos
da organizacdo e transicdo ofensiva, apesar do treino da organizacéo e transigéo defensiva
estarem presentes. Penso que, os exercicios escolhidos foram importantes para defrontar
uma equipa que apresentou em outras competicGes, lacunas defensivas, principalmente
nos atletas do meio campo.

Na figura 30, estd representado um meinho em pentagono, estando presente o
trabalho de transi¢des, podendo mesmo ser introduzido na fase final de aquecimento. No
exercicio, os jogadores em posse de bola ttm como objetivo realizar 5 passes
consecutivos frente a estrutura defensiva de 4 jogadores.

Condicionantes:
e Equipa s/ PB em caso de recuperacao transita para equipa em PB com passe (0
jogador a quem € realizado o passe ndo transita para defender, transitando os
outros 4 elementos;

e 5 passes equipa em PB=1 ponto.

Figura 30: Meinho em pentagono.

A nivel pessoal, acredito que os meus conhecimentos evoluiram no sentido
crescente com o contacto e planeamento que realizei junto dos atletas a recuperar. Todo
este processo, obrigou-me a procurar ainda mais informacéo sobres este tipo de lesdo e
0s métodos de reabilitacao.

Neste microciclo de treino, enquanto treinador, penso que tentava ter mais cautela
e informacdo sobre a introducdo dos atletas clinicamente aptos nos exercicios com 0s
colegas, auxiliando com os conhecimentos dos restantes membros da minha equipa

técnica.

Analise do Jogo de Sabado (Oriental)
A equipa adversaria, apresentou-se num esquema tatico de 1:4:3:3 com apenas um
médio defensivo. A nossa equipa alinhou no mesmo sistema tatico, porém optamos por

alterar a disposicdo dos medios centros para este jogo, ndo so para dar mais seguranga,
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mas porgue as coisas ndo estavam a correr como era desejado no meio campo, por isto, 0
triangulo foi invertido passando a jogar com dois médios defensivos. Ao olhar e comparar
com as exibicdes anteriores, 0 N0SSO Meio campo consegui-o estar muito mais equilibrado
e ativo na transicao da bola desde a primeira fase construcdo até a fase de finalizacéo,
sendo o responsavel primordial pelo fornecimento das oportunidades de perigo.
Visualizei, que o medio defensivo que foi sempre titular até entdo, apareceu no jogo muito
mais liberto e com menos receio de ter a bola no pé e transporta-la para a frente, colocando
um pouco de lado os constantes passes para tras e para o lado.

Em termos gerais, 0 jogo foi bastante equilibrado e disputado pelas duas equipas,
com um ligeiro ascendente da nossa parte, todavia, néo foi suficiente para terminar o jogo
com a vitdria, ndo conseguindo mais do que um empate, no entanto ficou um sentimento
de desilusdo e alguma injustica pelo trabalho que empregamos em campo, apesar dos
erros e falta de qualidade na finalizacdo. A equipa do Loures, mostrou compromisso, foco
e entrega ao objetivo, tendo uma atitude e mentalidade de guerreiro e vencedora,
conseguindo ganhar a maioria das primeiras e segundas bolas, ganhar no contacto fisico
e na capacidade de construcao e circulacdo de bola.

A primeira parte, foi disputada com uma enorme qualidade e nivel futebolistico,
pelos nossos jogadores, ndo dando oportunidade ao adversario de circular e construir
Jogo, sendo imediatamente abafado. A linha defensiva de quatro homens alinhou-se muito
bem, mostrando sintonia e conhecimento de jogo, ao baixar a linha quando a bola estava
descoberta, subindo quando estava coberta, antecipando-se aos oponentes recuperando
inimeras bolas e sendo implacavel nas bolas altas, sem deixar abertas para os avancados
aproveitarem. A alteracdo do triangulo no meio campo, gerou, nos primeiros 15 a 20
minutos de jogo, alguma confusdo entre os medios centros, sendo visto 0 médio mais
avancado (geralmente conotado como numero 10), ainda com o vicio de cair, tanto atacar
como a defender, para o lado esquerdo, pelo motivo de ter jogado muito tempo a interior
esquerdo. Posteriormente as constantes correcfes e chamadas de atencdo por parte dos
treinadores, o posicionamento foi alinhado e cumprido com sucesso. O nosso golo, fez-
se sentir em ambas equipas, levando o adversario a baixar o ritmo e a intensidade, ao
passo que a nds fez querer ainda mais e nao desistir até converter o segundo golo. A
vantagem e autoestima dos nossos atletas, gerou uma quebra na intensidade e displicéncia
nos passes, permitindo a equipa visitante ter um ascendente iniciando a criar
oportunidades de perigo, nomeadamente um livre a entrada da area que fez embater a bola

na trave. O resultado foi para o intervalo a favor da equipa da casa, por 2 bolas a 0.
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O Oriental, entrou com muita vontade e intensidade no jogo, controlando os 10
minutos iniciais, todavia as oportunidades de perigo foram escassas. Estava a vista a
necessidade extrema de aumentar o resultado para o 3 a 0, para acalmar e desanimar o
adversario, porém, o melhor que conseguimos foram quatro oportunidades de grande
perigo. As lesdes fizeram-se ressentir na equipa, forcando a entrada de médios interiores
para o lugar dos extremos que j& apresentavam um cansago extremo, ndo conseguindo
dar apoio a defender nem qualidade atacar. Aos 70 minutos de jogo, ja tinhamos esgotado
todas as substitui¢Ges, fazendo uma troca direta entre os defesas laterais direito, pelo facto
de o titular ja ter visto um cartdo amarelo na vigente partida, a troca de um medio centro
e dos dois extremos pelo cansaco apresentado e o ponta de langa. A auséncia da permisséo
de uma nova paragem, ressentiu-se quando aos 15 minutos finais 0 nosso guarda-redes
foi expulso, obrigando um central assumir a defesa das redes. A expulsdo surge de trés
erros fatais da nossa equipa, um porque a linha de quatro defesas ndo retirou a
profundidade, quando a bola estava descoberta, oferecendo a possibilidade de levar a bola
nas costas, outro pela falta de comunicacéo entre os jogadores (defesas centrais e guarda-
redes), que correram todos com o0s olhos postos na bola, ndo tendo a minima noc¢éo onde
estavam 0s colegas, por fim porque ndo seria necessaria e entrada tdo agressiva do nosso
guarda-redes para cortar o lance. O golo ndo nasce do lance livre que resultou na expulséo,
nasce sim 5 minutos depois por uma perda de bola desnecessario do nosso médio centro
mais avancado que quis fintar o adversario quando tinha linhas de passe seguras. A
inexperiéncia do defesa central que assumiu a posicdo do colega expulso, impossibilitou
a defesa do primeiro remate a baliza. Uma vez mais, 0 mesmo médio centro volta a perder
a bola quando a equipa estava desequilibrada, mas estaria a dar linhas de passe seguras,
forcando a falta do defesa central em zona frontal e perto da entrada da area. Como era
de esperar, o remate a baliza, ainda que fraco culminou em golo e no empate. O resultado
manteve-se até ao término do jogo, com um ascendente claro do Oriental, fase a um
Loures reduzido a menos um e desorientado.

Creio que, ndo ter guardado uma substitui¢do para os tltimos 10 minutos finais, a
falta de eficcia na finalizacdo que colocava a nossa equipa a vencer por uma margem
maior e mais segura e pela falta de capacidade de alguns atletas em entender que em
certos momentos ndo podemos inventar e facilitar foi o responsavel primordial para ndo
ter vencido, o atual primeiro classificado. Depois de conhecer os resultados e as
repercussdes de uma determinada acdo torna-se mais facil criticar e melhor os

comportamentos e as decisdes. Assim sendo penso que a gestao das substitui¢cdes deveria
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ter sido mais controlada, (gestdo que ja teria sido discutida em tempos pelos elementos

da equipa técnica).

Analise do microciclo - 3° Mesociclo, 12° Microciclo

Tabela 64: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 12.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 52 Feira 62 Feira Sébado Domingo

Treino Treino Jogo Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Trabalhar o jogo interior, 12 fase de construgdo, esquemas taticos e transi¢do
e organizacao defensiva.

Pela observacdo e andlise que foi realizada pelo treinador André Alves e das
informacdes transmitidas ao treinador Pedro Abranja, pelo treinador do Maritimo, a
equipa do Sintrense, por norma, apresenta-se num sistema tatico de 1:4:3:3, tendo apenas
um unico médio defensivo. Os atletas mais “perigosos”, sd0 0s dois da frente com grande
qualidade técnica e fisica, porém o defesa lateral esquerdo, projeta-se muito na fase
ofensiva deles, demorando muito a reagir a transicdo defensiva da sua equipa.
Relativamente aos cantos, nos jogos observados, foram todos batidos ao primeiro poste,
todavia no jogo na Madeira, todos os cantos foram para o segundo poste. Entendemos
esta alteracdo como um fator surpresa preparado pelo adversario. Por fim, visualizamos
que o Sintrense privilegia a posse de bola, trocando muito até encontrar um espagco livre.

Os exercicios escolhidos, foram na minha opinido, os mais corretos e com maior
transfere para a realidade do jogo que iriamos defrontar. Assim sendo, o trabalho
organizacional defensivo, nomeadamente o trabalho da linha defensiva, foi extremamente
importante para ndo permitir ao oponente entrar nas nossas zonas criticas. Deste modo,

realizamos o exercicio descrito abaixo.

Figura 31: Trabalho da linha defensiva.

A bolasai, a vez, de todos os corredores em passe longo para as "costas" da defesa
que tera que se movimentar articuladamente, retirando profundidade quando existe "bola

descoberta” ou subindo quando o adversario tem a bola "tapada”.
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A capacidade de reagir rapido a perda da posse de bola, é um fator que vem a ser
constantemente corrigido e chamado atengéo, sendo na minha opinido a maior lacuna da
nossa equipa. O jogo com os sub-17 do Benfica, foi bem acarinhado por todos, pois este
adversario gosta de ter a posse de bola e comandar o jogo, tal como o opositor que vamos
ter no fim de semana.

Na minha opiniéo, penso que descoramos um pouco a finaliza¢&o e a construgéo
no meio campo adversario, o que &, e o que foi, um aspeto bastante negativo ao longo da
época, nomeadamente na partida anterior frente ao Oriental, 0 que custou a perda de dois
pontos.

O empate frente a equipa do Benfica na Quarta-feira, foi um ponto de motivacéo
para os jogadores, contudo, creio que o mais positivo foi a vontade de vencer, a
possibilidade de experimentar atletas em outras posi¢des, dar minutos de jogo atletas
menos utilizados e o treino de alguns comportamentos que iriamos defrontar no fim de
semana. O confronto a meio da semana, foi muito bem conseguido por nés, ndo abrindo
muito espaco e possibilidades ao Benfica chegar a baliza. Deste modo, defensivamente
estivemos a corresponder as expectativas e aos comportamentos pedidos pela equipa
técnica, ainda que os erros estivessem pelo meio. O momento ofensivo, organizacao e
transicédo, foi em todo o jogo realizado com muita vontade e determinagéo, no entanto
penso que procuramos demasiado o apoio frontal do ponta de lanca, acabando por fazer
sempre a mesma jogada. Optamos na primeira parte, por colocar um médio interior a
extremo esquerdo e outro médio interior que tém vindo a jogar a defesa direito a extremo
direito, esta opcdo teve como base dois objetivos, o primeiro para compreender o
rendimento de um dos atletas, para o outro para lhe dar maior conhecimento e
carateristicas ofensivas, uma vez que é um atleta demasiado defensivo. Estas escolhas
correram bem, dado que um dos atletas apresentou um rendimento muito superior nesta
posicao, pela maior liberdade para fazer o drible, o outro confundi-o em certa forma os
adversarios, pelo seu posicionamento mais interior e recuado, dando a oportunidade do
lateral subir no corredor. Nesta primeira parte, destaco o atleta Diogo Carvalho, que
alinhou a extremo esquerdo, pela sua enorme qualidade técnica, no drible e no passe, que
causou bastantes problemas aos defesas do Benfica. Na segunda parte, a equipa foi toda
modificada, no sentido de gerir o cansaco e dar minutos aos menos utilizados. Neste
segundo tempo, foi também ele disputado com grande vontade e entreajuda, sendo

destacado o atleta que esta na iminéncia de ser inscrito que € o Jesus, pela sua grande
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compreensdo de jogo e adaptacdo do mesmo. O erro do lateral a defender o extremo,
continuou a ocorrer, ainda que com menor enfase.

Em termos fisiologicos, o microciclo sofreu alteracdes na gestdo da fadiga, no
qual o treino anterior j& ndo apresentou os circuitos de forca do costume, cada atleta
apenas alinhou em 45 minutos e o treino apés o jogo, foi direcionado para os esquemas
taticos e momentos ludicos.

A semana de trabalho, ficou marcada pelo nimero de atletas lesionados, todos eles
nos isquiotibiais. Apesar de ndo ter ocorrido novas baixas na equipa, também nao
ocorreram melhorias. Durante o fim de semana, o atleta que estava quase recuperado,
voltou uma vez mais a magoar-se no mesmo local devido a um acidente na rua. Creio
que, um dos grandes motivos da demora da recuperacdo destes atletas é a falta de
comunicacdo entre os elementos do posto médico e as suas disputas de forca em recuperar
0s miudos. Quer isto dizer que, o fisioterapeuta mais velho, ndo concorda com 0s novos
métodos dos elementos da clinica contratada para auxiliar no posto médico, e vice-versa.
Por este desentendimento, o ambiente dentro do posto médico € de conflito e discordia
permanente, sendo mau para os atletas porque demoram mais tempo a recuperar e
consequentemente € mau para toda a equipa, dado que fica reduzida nas suas escolhas e
opcOes. Esta semana, dois atletas que ja estavam lesionados na semana anterior, foram
reavaliados por dois elementos do posto médico, 0 que causou a nao realizacdo de
exercicios especificos para a sua patologia, devido ao tempo que e vou cada reavaliacao.
Esta discordia e braco de ferro, interfere no trabalho de recuperacao que eu ja tinha vindo
a realizar com todos os atletas lesionados, pois querem ser eles assumir esse trabalho para
demonstrar que séo os melhores e mais capazes. A informagéo foi transmitida por mim
ao treinador principal da equipa pela qual estou a estagiar, que recebeu com angustia e
preocupacéo.

A nivel pessoal, penso que a gestdo de conflitos e de interesses foram os pontos
mais importantes para mim nesta semana de trabalho, visto que tive de ser compreensivo
e algo manipular com os elementos do posto médico no sentido de ndo causar ainda mais

mau ambiente e problemas para os jogadores que ndo tém culpa destes acontecimentos.

Analise do Jogo de Sabado (Sintrense)
Como foi esperado, apresentaram-se com o sistema tatico de 1:4:3:3 apenas com
um médio defensivo, como as lacunas e os pontos fortes conhecidos, porém nos cantos

ofensivos deles, alternaram pelo canto ao primeiro poste e ao segundo poste. Nés
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colocamos a mesma equipa que alinhou frente ao Benfica na quarta-feira, num sistema
tatico de 1:4:3:3, tendo dois médios defensivos.

Os primeiros 20 minutos de jogo, a partida tinha um sentido apenas, contra a nossa
baliza, ndo tendo a capacidade de controlar o jogo e de sair a jogar, originando num golo
do Sintrense. Através dos gritos e dos acertos na marcacgédo pelo Mister Pedro Abranja a
partir do banco, a equipa comegou a responder com vigor e vontade de segurar a bola,
realizando os comportamentos esperados e espectados. A finalizacdo voltou a ser uma
preocupacdo, com maior destaque nos ultimos 15 minutos de jogo, dado que em seis
ocasides de golo convertemos a mais dificil, com um remate no meio campo,
desperdicando lances frente a baliza com uma finalizag&o teoricamente mais facilitada. A
nivel defensivo, na primeira parte tivemos dificuldade nas coberturas defensivas e nas
compensacoes dos colegas, oferecendo chances de progressao ao oponente. O destaque
para uma das melhores exibi¢bes do guarda-redes até hoje, com defesas de elevada
complexidade.

A segunda parte, continuou com uma resposta deveras positiva da nossa equipa,
até ao nosso segundo golo, dado que apds este momento a equipa reduziu o rendimento,
entregando o controlo a equipa da casa, causando a igualdade no marcador. Este golo, foi
festejado pelo marcador com efusividade ao retirar a camisola, motivo pelo qual viu a
cartolina vermelha, ndo relembrando que ja tinha cartdo amarelo. A decisdo da equipa de
arbitragem foi bastante criticada pelos adeptos da casa, referenciando que o jogador ndo
chegou a retirar a camisola. Apesar da reducdo a menos um elemento, o Sintrense
continuou a jogar de igual para igual, construindo ainda oportunidades de perigo. Porém
anossa equipa foi mais valente e capaz, conseguindo marcar mais um golo por intermédio
do atleta que tinha acabado de entrar. Neste jogo, penso que as substituicdes foram geridas
com mais inteligéncia e controlo, salvaguardando uma para quase o final da partida. A
escolha dos atletas foi com base na percecdo de velocidade que o jogo necessitava, deste
modo colocamos um extremo e um médio que sdo bastante fortes na transi¢do ofensiva,
projetando-se muito bem.

Exceto nos primeiros 20 minutos de jogo, penso que conseguimos aniquilar as
investidas do adversario, sendo muito forte na racionaliza¢do do espaco a defender e nas
bolas altas. Todavia, a nivel ofensivo, decaimos face as jornadas anteriores, insistindo
sempre na mesma jogada, recuperar a bola e procurar a profundidade do nosso ponta na
linha e a partir dai construir. Falta na equipa, compreender que apesar de uma jogada sair

bem dois e trés vezes, ndo quer dizer que s6 podemos fazer esses movimentos e esquecer
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0s restantes. Devemos sim, procurar essa movimentacdo quando temos possibilidades,

caso ndo seja 0 mais prudente outras jogadas ja estudadas poderdo ser a melhor escolha.

Analise do microciclo - 4° Mesociclo, 13° Microciclo

Tabela 65: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 13.

2% Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Transicdo defensiva aumento da concentra¢do e compromisso para o trabalho.

Apo6s uma dificil e suada vitdria, frente ao clube de Sintra, atmosfera no primeiro
treino da semana, foi de mais um objetivo comprido, de &nimo e felicidade. Estd mixordia
de sentimentos foram entendidos por nés, equipa técnica, como algo que deveriamos
controlar e ndo permitir que retirassem o foco e a concentracdo no préximo objetivo. Por
isto, o discurso de segunda-feira, foi de felicitacdo pela entrega e luta até ao ultimo minuto
que a equipa demonstrou em campo, todavia, tivemos de frisar alguns erros cometidos,
tal como frisar que ainda ndo alcangamos o objetivo derradeiro, apurar a fase de campedo.

O foco e a direcdo dos nossos exercicios para 0s objetivos primordiais, exaltados
acima, teve como base analise da equipa que vamos defrontar esta semana, equipa que
foi observada e analisada pelo colega André Alves. O Alcanenense, tém jogadores altos,
possantes e rapidos na transicdo ofensiva, privilegiando o contacto fisico, sendo a sua
mais valia enquanto equipa. O que foi referenciado pelo treinador André Alves, é que 0s
atletas que tém maior vantagem fisica € o defesa esquerdo, o médio defensivo, o extremo
esquerdo e o ponta de langa. Como ja vem a ser escrito e contado ao longo da descri¢cdo
dos microciclos é o facto da reduzida reacdo a perda da posse de bola e dos niveis de
concentracdo da equipa do Loures, assim sendo, delineamos que a dire¢do e o caminho
seriam o trabalho mais direcionado para exercicios de transicdo rapida, estando presente
em todas as unidades de treino e a exigéncia deveria ser maxima do inicio ao fim,
introduzindo, no treino de terca-feira onde a carga fisica podera ser maior prevalecendo
o trabalho com circuito fisico exigente e jogos reduzidos e condicionados com
movimentos de altos niveis de forga, exercicios reduzidos condicionados com altos niveis
de competitividade e que obrigassem a um nivel de concentracéo extremamente elevado,
no qual ndo demos um Unico minuto de descanso. De modo a treinar as transi¢des, o

exercicio que se segue na préxima imagem foi escolhido para este microciclo de treino.
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Figura 32: Jogo Reduzido e condicionado com foco na transicéo.

A equipa em posse de bola s6 pode marcar golo dentro da pequena area. Quando
isso acontece a equipa que sofre o golo deve sair do campo rapidamente e tocar nos cones

e voltar ao campo, enquanto o GR da equipa que marcou volta a por a bola em jogo.

Figura 33: Circuito fisico.

Descricao:
e EstacOes

1. Salto pés juntos + saida em velocidade;

2. Velocidade com mudanca de direcé&o;

3. Slalom + deslocamentos com paragem a 1 pé;

4. Saltos laterais + escada de agilidade + corrida com travagens.

5. Realizar 4 minutos em cada estacdo, descansa 1 minuto entre cada troca,

repetir 3 vezes.

Creio que nos preparamos bem para o jogo no fim de semana, escolhendo e
criando exercicios com transfere real ao contexto de jogo. Penso também que 0s objetivos
tracados foram os mais indicados, perante as lacunas da equipa e as carateristicas do
adversario.

Ao longo desta semana o trabalho do posto médico continuou para a recuperagdo
dos lesionados, tendo ocorrido melhorias substanciais em todos. A comunicagdo entre
mim e o departamento clinico manteve-se com dois sentidos, sendo sempre reciproco de
ambas as partes, continuando também, as contradi¢des e dificuldade em saber onde o
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trabalho de um profissional inicia e onde acaba, dentro dos profissionais do mesmo posto
meédico. 3 dos atletas com dor nos posteriores da coxa, um realizou apenas tratamento
clinico, outro iniciou na quarta-feira trabalho de campo comigo, com uma resposta muito
positiva. Realizamos exercicios especificos de reforco muscular mudangas de direcéo,
travagens, deslocamentos laterais, tudo com uma intensidade na casa dos 60% da sua
intensidade maxima. Como ndo realizou exercicios de reforco muscular no posto médico,
fizemos o agachamento ndrdico apenas nos primeiros 20° iniciais e reforgo abdominal,
bem como tibiotarsico. O Gltimo atleta, fez tratamento foram do clube por opgéo propria,
veio com a indicacdo que poderia iniciar o trabalho em campo a partir de terca-feira, deste
modo o trabalho foi idéntico ao do atleta com a mesma lesdo, no entanto, as intensidades
ao longo das unidades de treino foram aumentando com menor dimenséo, pois ainda
refere desconforto e inseguranca nas travagens e mudancas de direcdo. Por fim, o jogador
que foi obrigado a interromper atividade fisica a 2 meses, regressou com a indicacao que
afinal o disgnostico da pubalgia estaria errado, tendo efetuado ecografia a pubis, dando
negativo para pubalgia, o diagndstico seria um conflito femoro-Acetabular no fémur
direito, a ideia do atleta (pais inclusive) e do médico, é reforcar toda a zona envolvente
da lesdo, aumentar a intensidade e o volume de treino ao longo do tempo e voltar a jogar
ainda esta época, projetando a operacdo para o final da temporada, perdendo o menor
tempo possivel da época seguinte. Com autorizacao do clube e do treinador principal dos
juniores, Pedro Abranja, dei inicio a um trabalho personalizado e em sintonia com a sua
fisioterapeuta externa ao clube, para que a sua introducdo na equipa seja rapida e mais
segura possivel perante o quadro clinico que o atleta esta inserido. Para isto, planei uma
progresséo linear da do volume para esta semana e uma progresséo linear da intensidade
(mais ou menos 5 a 10%) na semana seguinte, com o objetivo de no maximo em duas
semanas introduzir o atleta no treino todo, com prevaléncia para o dia de quinta-feira,
onde por norma a carga de treino reduz devido a proximidade da competicao.

Pela solicitagéo dos dirigentes e do treinador Pedro Abranja, estive presente, junto
com os elementos da equipa técnica dos juniores, dos juvenis A e B e dos iniciados A e
B, a uma reunido de caris informativo e apresentacdo, do novo Diretor de Futebol de
Formacdo e Entidade Formadora, Fernando Agostinho. A sua vinda foi explicada pelo
mesmo durante a reunido, sendo um dos objetivos da sua contratacdo a elaboracéo e
colocacdo em préatica do projeto de certificar o Grupo Sportivo de Loures na FPF. A
desorganizacao do clube ao nivel dos escal6es de formacéo, do material, do posto médico,

dos transportes para as deslocagdes, da falta de equipamentos para os treinadores, entre
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outras, ja vinha a ser debatido pela nossa equipa técnica, deste modo recebemos com bom
grado as propostas de estruturacdo e reorganizagdo do clube no ambito do futebol de
formacdo. No que toca as nossas fungdes, o pedido é a documentacdo pessoal até ao dia
15 de outubro, que os treinos, convocatoria e minutos de jogo sejam introduzidos no
sistema do clube. Na minha visdo, acredito que o clube estava carente de uma
reorganizacao e de um projeto que mostre a dire¢do que o clube deveré seguir.

A nivel pessoal, penso que consegui limar algumas lacunas minhas,
nomeadamente em termo de recuperacdo de lesdes dos isquiotibiais e a construcao do seu
planeamento, tendo procurado mais informacéo deste assunto, tanto em artigos cientificos
como junto de profissionais especializados. A lesdo do atleta que regressou apos 2 meses,
apelou também a uma procura mais efetiva e emergente do treino para este tipo de lesao,
albergando em mim mais conhecimento e capacidade critica. As capacidades criticas tém
evoluido a nivel da observacéo e analise de jogo, sendo um objetivo tracado inicialmente
por mim a melhorar, para isto, tenho debatido com os elementos da equipa técnica sobre

jogo de outras equipas que visualizamos, do nosso jogo e dos nossos treinos.

Analise do Jogo de Sabado (Alcanenense)

Animicamente, a equipa do Loures demonstrou-se bem-disposta, confiante e
comprometida com o jogo. No treino de quinta-feira, foi solicitado a equipa que
escolhessem pelo menos 10 musicas e enviassem para a equipa técnica até sexta-feira ao
final do dia, com o objetivo de colocar a tocar durante o aquecimento de jogo, no Sabado.
A resposta foi afirmativa e a escolha realizada, tendo sido tocada todas as masicas que 0s
atletas requisitaram. Na nossa percecao, este gesto foi positivo para todos os elementos,
auxiliando no momento da concentracdo e visualizacdo, arriscando mesmo a dizer que foi
0 aquecimento mais intenso que alguma vez tivemos nesta época, 0 que por outro lado
foi 0 aquecimento com menor intervencgéo teve dos treinadores.

Como referenciei em cima, a entrada na partida, pela nossa equipa, foi com uma
elevada intensidade, tendo todos os atletas a reagir rapida a perda da bola, a disputar o
lance até ao fim com o adversario, a compensar o colega quando este foi ultrapassado ou
estaria mal posicionado, sendo muito diferente aos jogos anteriores.

O nosso sistema tatico continuou no 1:4:3:3, com dois médios defensivos, ao
passo que o Alcanenense, apresentou a mesma disposi¢do em campo com a Gnica variagdo
de ter apenas um médio defensivo. A informacdo que foi fornecida pelo nosso treinador

André Alves que visualizou o jogo da semana anterior frente ao Oriental, foi que
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utilizavam dois medios defensivos. A explicacdo que imaginamos deste sucedido € que o
Alcanenense faz marca¢do homem a homem, ndo largando por momento algum o seu
jogador. Como expliquei em cima, a equipa do Alcanenense é muito forte fisicamente,
tendo a grande maioria dos atletas bastante altos, agressivos e fortes no contacto fisico,
ndo obstante a sua qualidade técnico-tatica ndo consegue acompanhar, parecendo uma
equipa com limitacdes a nivel de organizagdo e reorganizacgdo defensiva, deixando muito
espaco no meio campo apos uma perda de bola no seu dltimo terco, com defesas centrais
altos e possantes mas com limitacGes técnicas, principalmente no corte e dominio de bolas
altas, o destaque a nivel fisico e técnico cai sobre o médio defensivo, desta mesma equipa,
uma vez que a sua relagcdo com a bola é muito forte, bem como o confronto fisico.

Na primeira parte, os erros mais iminentes foram as perdas de bola por um dos
nossos médios defensivos e pelo ponta de lanca em zonas perigosas, permitindo o
adversario lancar o contra-ataque perigoso, deixando a nossa equipa descompensada e
desequilibrada. Outro erro, que foi constantemente chamado atencdo pelos treinadores,
foi a saida de bola na primeira fase de construcdo, onde por vezes eles pressionavam
muito alto e nos perante o porte fisico e a disponibilidade fisica do adversario quisemos
sair repetidamente, causando por vezes perdas de bola. Nem sempre é favoravel sair a
jogar e construir 0 jogo interior a partir da primeira fase, em alguns momentos 0 mais
adequado sera o jogo vertical ou sair pelo jogo. Na primeira parte conseguimos converter
dois golos, resultado do jogo que vinhamos a pedir algum tempo, conseguimos também,
trocar a bola no meio campo adversario, movimentos de rotura dos médios, do ponta e
dos extremos. No primeiro golo foi uma movimentacao excelente do médio ofensivo, tal
como o passe atrasado pelo nosso defesa lateral, o segundo foi uma diagonal do ponta de
lanca que remate para a defesa do guarda-redes, resultando em canto, convertido em golo.

A exibicdo na segunda metade da partida foi superior a da primeira, visto que
conseguimos aproveitar o espaco do meio campo deixado pelo adversario, a nossa defesa
controlou a profundidade com grande éxito, retirando-a quando era necessario, nao
permitindo o jogo favorito do Alcanenense, 0 jogo vertical para os extremo e ponta de
lanca. As perdas de bola em zonas de perigo reduziram drasticamente, evitando 0s
desequilibrios, a entre ajuda foi prevalente, respeitando as coberturas defensivas e
ofensivas, respeitando as compensag6es quando os centrais ou o defesa lateral subia. Um
ponto mencionado ao intervalo, pelo treinador Pedro Abranja, foi a previsivel
descompensacao e desorganizagdo posicional do adversario na segunda parte, pelo facto

da ansia em chegar ao golo, subindo muito as suas linhas e atacando com varios atletas,
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quando perdem a bola, se conseguirmos ser rapidos na transicao, abrindo rapidamente o
extremo desse lado, o ponta de langa e o extremo contrério fizerem movimentos de rotura,
bem como por um dos médios, conseguimos chegar com perigo a baliza.

O desafio foi bastante elevado, pelo porte fisico do adversario, sendo visto com
ansiedade e medo pelos nossos atletas, porém a resposta em campo foi positiva,
cumprindo com os principios e subprincios que pedimos ao longo da época. O foco na
transicdo defensiva, com a visualiza¢do do video da transi¢do defensiva do Atlético de
Madrid frente ao Lokomotiv Moscovo, na presente época, ajudou a que este

comportamento fosse aplicado em campo.

Andlise do microciclo - 4° Mesociclo, 14° Microciclo

Tabela 66: Distribuicio de treinos e jogos no microciclo 14.

2% Feira 3% Feira 48 Feira 5% Feira 62 Feira Sébado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Folga Folga

Objetivos: Transigdes, Competitividade e Finalizag&o.

O atual microciclo, fica marcado pela auséncia de competicdo no fim de semana,
pelos jogos das selecBes. Foi dado a todos os envolvidos na equipa, jogadores e
treinadores, o fim de semana livre, com a premissa de prémio de vitdria no jogo, podendo
cada atleta ter um fim de semana inteiro com 0s seus pais e amigos, uma vez que ndo ira
ocorrer muitas semanas deste padréo.

O treino de segunda-feira, teve a presenca de um bolo cozinhado pelo mister Pedro
Abranja, dado que o objetivo de ndo sofrer golos e marcar um de bola parada, foi
conquistado e completado, obrigando o treinador principal a cumprir a sua promessa. Este
mesmo treino, teve um tempo mais reduzido, com o privilégio de unido grupal e
descompressao do stress. Todavia, ndo permitimos que o treino fosse menosprezado pelos
jogadores, pois os erros cometidos foram apontados e corrigidos na palestra inicial, tendo
de ser treinado e escalpelizado na prética.

Para concretizarmos 0s objetivos previamente estipulados pela equipa técnica e ja
mencionados acima, transi¢cdes, aumento da competitividade e melhoria da finalizacao,
ao longo da semana, direcionamos 0s exercicios para irem de encontre a estes rarget’s,
utilizando exercicios que obrigassem os atletas a reagir rapido a perda da posse de bola,
bem como a sua conquista, como é exemplo do exercicio muito conhecido no mundo do
ISCE, o exercicio de finalizacdo e transi¢des, com duas balizas, sai 1 contra zero, ao
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finalizar sai dois contra 1 no sentido oposto, mal finalizam sai novamente dois contra um,
sendo que quem rematou a baliza ter& de recuperar rapido para defender o dois contra um.
Tendemos as regras dos exercicios reduzidos condicionados para o aumento da

intensidade do exercicio, no qual no ultimo treino aliciamos a vitdria com um castigo

escolhido pela equipa vitoriosa.

Figura 34: Exercicio de finalizacdo e transicoes.

A semana foi construida com base nas linhas orientadoras de elaboracdo de um
microciclo padrdo de treino, com as cargas e exercicios mais privilegiados em cada
unidade de treino.

No meu entender, creio que poderiamos ter aumentado mais a intensidade de
treino, mesmo na Ultima da semana, pois os atletas tém trés dias de folga para recuperar
das cargas fisicas e psicoldgicas. Deste modo, penso que a exigéncia poderia ter sido
maior, aumentando o esforgo de cada um para o treino, sendo uma janela de oportunidade
de aumentar os aspetos fisicos de cada atleta, dado ainda estarmos com apenas 7 jogos
realizados. Outro aspeto que considero que foi negligenciado em treino foram os
esquemas taticos, s6 porque os adversarios, no seu ambito geral, teriam uma estatura
superior a nossa, tendo a nossa equipa sucesso e mérito nestes lances no jogo anterior,
ndo quer dizer que na semana seguinte temos de esquecer e ndo treinar, podendo até
passar a mensagem que ja somos os melhores e ndo é necessario mais dedicacdo. No
contexto da equipa, penso que estes pensamentos sdo rapidamente apreendidos pelos
atletas, prejudicando o rendimento em campo, seja pelo lado positivo ou negativo, isto é,
guando 0s momentos S&o escuros e angustiantes, a equipa baixa muito de rendimento, por
outro lado quando este sucedido € positivo, o sentimento de superioridade reina na cabeca
dos atletas.

Um dos atletas, apareceu no inicio da semana com sintomas de gripe, apenas sido
mencionado pelo mesmo a meio do treino quando piorou o caso clinico. Na outra vertente,
0 atleta que ja tinha feito trabalho de campo a semana passada, apenas teve queixas a
nivel do DOMS, em outras regides musculares e a sensacdo de algum encurtamento

muscular na zona da leséo. Para colmatar estes sintomas, o atleta continuou a fazer reforco

125



muscular e trabalho de mobilidade articular, bem como de flexibilidade dos membros
inferiores, tendo integrado a equipa na terca-feira, com a recomendacdo de ndo aumentar
a intensidade no seu méaximo, na segunda e terceira unidade realizou metade dos treinos
devido a fadiga acumulada ao longo da semana. O terceiro atleta, iniciou trabalho de
campo comigo na quinta-feira, ndo reportando dores nem desconforto, todavia a
intensidade foi baixa a moderada.

A nivel pessoal, continuo a evoluir e aprender com todo o staff do clube, desde o
posto médico com novos métodos de trabalho de recuperacdo de lesbes e avaliagbes
fisicas, como com a equipa técnica na elaboracéo e aplicacdo nos exercicios especificos
para 0s nossos objetivos, sendo sempre que possivel a minha integracdo e auxilio no

controlo e aplicagdo a solo de exercicios de treino.

Analise do microciclo - 4° Mesociclo, 15° Microciclo

Tabela 67: Distribuicio de treinos e jogos no microciclo 15.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 52 Feira 62 Feira Séabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Desenvolvimento dos principios e subprincipios do modelo de jogo em
transicdo ofensiva e defensiva, finalizagdo com construcdo desde a primeira fase.

De regresso a semana de competi¢do, delineamos logo no fim da semana anterior,
os objetivos do vigente microciclo de treino. Tal como referenciado em cima, 0s
momentos de transicdo ofensiva e defensiva, foram aspetos trabalhados exaustivamente,
nestes exercicios observamos que os niveis de competitividade entre os atletas é elevado
para um patamar muito alto, onde queremos estar, em contra partida, exercicios que ndo
requerem grande complexidade ou a necessidade de reagir rapido, em regra geral (ndo
sendo aplicado a todos), ocorre uma descontracdo e desconcentragdo no treino.

Aplicamos um exercicio novo, que foi muito bem recebido pela equipa,
cumprindo os pressupostos a linha e com imenso éxito. O exercicio, consistia em jogo
campo inteiro com duas equipas, a equipa e posse de bola circula-a ativamente com
ajustes (organizacdo defensiva), da equipa sem posse de bola. Ao estimulo de uma bola
externa ao jogo (colocada estrategicamente pelo treinador), para a equipa sem posse de
bola, esta devera aproveitar os desequilibrios do adversario bem como néo tornar o ataque
em ataque posicional no momento da recuperacdo de posse de bola, principalmente em

meio campo ofensivo.
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Figura 35: Exercicio novo em campo inteiro, com transicdes.

A semana de trabalho, foi um conjunto de exercicios planeados e aplicados, tendo
sido executado pelos atletas com bastante vigor e disposicao, alterando o paradigma de
umas semanas anterior em que a falta de intensidade e a indisciplina reinava o campo de
treino. Creio que as nossas vitorias e os resultados menos positivos das equipas mais
fortes da nossa série, a compreensao que juntos sdo mais fortes, que a capacidade de cada
um €é necessaria para vencer, foi uma catapulta de motivacdo e esperanca para continuar
a acreditar que é possivel chegar ao objetivo do apuramento a fase de campedo. Tenho
observado em treino, o comportamento dos atletas face a momentos nefastos, a
comprometimento com os objetivos e com a equipa, bem como a disputas entre posicoes,
comportamento que, na minha opinido, tém sido modificados para positivo, sendo
visualizado agora, boas reacdes ao erro do colega.

Nesta semana de trabalho, foi introduzido, na equipa, o atleta que ja tinha feito 2
semanas de trabalho de campo comigo. No primeiro treino da semana, efetuou metade do
treino com a equipa e o restante tempo fez reforgo muscular, a segunda e terceira unidade
de treino, o atleta consegui-o fazer o tempo inteiro, sem dor nem queixas, porém, achamos
melhor, ndo realizar a tultima unidade de treino com a equipa, dado que os niveis de fadiga
poderiam ja ser elevados e a musculatura recentemente destabilizada ndo estar preparada
para suportar tais niveis, posto isto, o atleta na Gltima sessdo de treino, apenas realizou,
treino de mobilidade articular, exercicios de reforco muscular e corrida de 20 minutos,
ndo tendo apresentado queixas. O atleta que fez trabalho comigo a semana passada,
continuou a realizar esta semana, sendo aumentada a intensidade a cada treino. Como é
de esperar os exercicios de mobilidade e de reforco muscular, foram introduzidos ao
longo da semana. Na terceira sessdo de treino, o atleta apresentava alguma fadiga
muscular, assim sendo, realizamos exercicios de recuperacdo desta fadiga e relagdo com
a bola, sendo que na quarta e ultima sessdo de treino, realizou metade do treino com a

equipa e a outra metade efetuou reforgo muscular. Uma nova baixa foi imposta na equipa,
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sendo um dos atletas mais importantes e utilizados da nossa equipa. A sua lesdo consiste
uma vez mais nos isquiotibiais, lesdo que tem assombrado a equipa, no meu ver por falta
de trabalho de ginasio que estas idades e nivel competitivo exige. Esta lesdo, ocorreu no
terceiro treino da semana, ndo conseguindo fazer o ultimo dia, apenas realizou tratamento
no posto médico.

A nivel pessoal, creio que foi uma semana enriquecedora, dado que esclarego cada
vez melhor 0 modo de recuperagéo de lesdes nos isquiotibiais, 0 que posso e o que ndo
posso fazer com eles, quando e como introduzi-los na equipa, sendo na minha
experiéncia, melhor integrar em exercicios com dimensGes maiores e em posi¢oes que
requerem menor contacto fisico e mudancas de direcdo, por exemplo apoio no exercicio,
isto leva a que o atleta ndo realize inimeras mudangas de direcdo, travagens bruscas e
contactos fisicos que cologuem a estrutura lesionada em desequilibrio.

Tal como ja venho a mencionar, o trabalho de ginasio é ainda visto com algum
medo pela equipa técnica, concordo que as condicBes estruturais do clube ndo sdo as
favoraveis, com infraestruturas para o efeito, mas poderia existir um treino de mobilidade
e reforco muscular muito simples para cada atleta, com base nas avaliacdes efetuadas no
inicio da temporada. Naturalmente, é dificil afirmar que poderiamos ter evitado esta ou
aquela lesdo se tivéssemos introduzido exercicios complementares, no entanto,
estariamos a trabalhar na prevencdo das mesmas, ou seja, estariamos a fazer algo para

evitar os acontecimentos.

Anélise do Jogo de Sabado (O Elvas)

Neste jogo, entendemos os problemas do relvado do Grupo Sportivo de Loures
qguando chove, ao criar inUmeras pocas de agua, dificultando muito a pratica de futebol,
sendo a circulacdo de bola no chdao complexa e arriscada, principalmente num dos meios
campos, parte para qual iniciamos atacar.

O Elvas, alinhou no mesmo sistema tatico que a nossa equipa, 1:4:3:3, no entanto
nos optamos por colocar dois médios defensivos, enquanto o adversario apenas um. Ficou
evidente que a equipa do Elvas é constituida por muitos atletas Espanhdis.

A primeira parte, iniciou com um ascendente por parte do Loures muito forte,
conseguindo criar oportunidades claras de perigo, que ndo foram concretizadas em golo.
Observei que 0s nossos atletas, encararam o jogo como garantido e algo muito facil, uma
vez que o Elvas ainda ndo pontuou até agora. Esta displicéncia, foi notdria na abordagem

dos lances, esperando sempre que o adversario falhe e que o resultado positivo acabara
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por acontecer sem grande esforco. Esta atitude poderia ter custado muito caro, se o
oponente ndo tivesse desperdicado as oportunidades, tal como nos. Creio que no primeiro
tempo, estas duas (displicéncia e excesso de confianga, bem como o baixo rendimento no
momento de finalizacdo) foram os dois grandes erros e fatores de ndo termos ido para o
intervalo a ganhar com uma vantagem mais confortavel, ndo tendo conseguido ir para
alémdo 1a0.

O segundo tempo, iniciou com uma atitude diferente, abordando e disputando os
confrontos com maior agressividade e vontade de vencer. O balango foi mais positivo,
conseguindo efetuar mais 3 golos, sendo que o segundo golo convertido neste tempo, foi
por intermédio do atleta, que realizou o seu primeiro jogo oficial pelo Loures, devido a
problemas na sua inscri¢cdo na federagdo. Esta segunda parte, fica marcada pela leséo de
um dos nossos jogadores, que esteve alinhar a defesa esquerdo, este triste acontecimento
sucedeu na disputa de bola com outro adversario, que ao rodar sobre 0 mesmo, sentiu
uma dor muito forte no joelho que jé teria sido operado a época anterior, ficando imével
sem conseguir andar e realizar forga na sua perna.

A criacdo desde a primeira fase foi muito bem conseguida, tendo a nossa equipa
a capacidade de transportar rapidamente a bola para o meio campo adversario, feito que
conseguimos porque 0os médios procuraram vir ajudar a fazer esse transporte, que com
grande qualidade permitiam retirar a bola da zona de presséo, rodando para o corredor
oposto criando superioridade numérica, essencialmente na primeira parte. A procura do
jogo interior pelos médios e pelos extremos, foi uma pratica recorrente ao longo dos 90
minutos, onde movimentos de rutura eram possibilitados, tal como os passes entre linhas
para as movimentagdes do ponta de lanca, dos extremos e do médio mais ofensivo. Com
substituicdo do ponta de langa, ganhamos mais profundidade e movimentos de rutura,
permitindo chegar com maior éxito a baliza adversaria.

Apesar de ter sido um jogo relativamente facil, ndo pelo resultado, mas sim porque
conseguimos controlar o jogo, construir com bastante vigor desde a primeira fase de
construcdo e impedir que o adverséario chegasse com perigo a nossa baliza, existem
sempre erros que devem ser corrigidos e trabalhados. Uma das situacdes que teria feito
de modo diferenciado, seria substituir o atleta que se lesionou mais rapido, visto que
demoramos mais de 7 minutos a efetuar a troca dos jogadores, ainda que a nossa equipa
esteja a ser superior a adversaria, ndo é motivo para sermos displicentes e ndo agir rapido
e de modo seguro. A transi¢do defensiva foi trabalhada de modo exaustivo, ndo s6 na

ultima semana, mas desde 0 jogo com o Real Massama, ainda que ja esteja bem distinta
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do primordio da época, isto €, com mais capacidade e qualidade, neste jogo esteve um
pouco aquém do que vem a ser demonstrado nos recentes jogos, com alguns atletas a ndo
reagirem rdpido a perda da posse da bola, desequilibrando as nossas linhas,
fundamentalmente nos corredores laterais.

Em suma, fica um resultado muito positivo e uma exibicdo também ela com
qualidade e superioridade, ainda que alguns erros, como é normal, tenham sido
cometidos. O sentimento de trabalho cumprido e animo positivo para finalizar a semana

do melhor modo possivel esteve presente no final do jogo.

Analise do microciclo - 4° Mesociclo, 16° Microciclo

Tabela 68: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 16.

2% Feira 3% Feira 48 Feira 5% Feira 62 Feira Sébado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Desenvolvimento dos principios e subprincipios do modelo de jogo em
transi¢do ofensiva e defensiva, esquemas taticos e privilegiar o jogo interior.

Na primeira semana em que a equipa estd na primeira posi¢cdo do quadro
competitivo, foi uma das piores semanas de treino em termos de entrega, intensidade,
querer e vontade de treinar e ganhar o proximo jogo. Na palestra habitual do primeiro dia
de treino, foi mencionado pela equipa técnica, a necessidade de relaxar e pensarem que o
campeonato ja esta conquistado, visto que ainda faltam dois jogos para terminar a
primeira volta, existindo muitos pontos para angariar e nao perder. Apesar do discurso e
de todos os elementos concordarem, o treino ndo correu como seria de esperar, a
intensidade foi claramente baixa, os atletas estavam desconcentrados, a brincadeira e a
falta de vontade de correr foi notoria. Mesmo sabendo que em termos fisioldgicos néo
seria 0 desejado, a equipa técnica, pediu-me 8 minutos de condicédo fisica, de modo a
aumenta os batimentos cardiacos e a ventilacdo pulmonar, deixando os atletas cansados,
com o entendimento que o treino ndo correu como deveria ter corrido. Este trabalho fisico,
foi acompanhado com um discurso de des&nimo e preocupacédo pela equipa técnica. Os
dois melhores treinos foram os de terca e quarta-feira, ainda assim, mais baixo do que os
treinos das semanas anteriores. Na ultima unidade de treino, a falta de intensidade, a
entrega ao treino e a pre-disposicdo para a tarefa, voltou a reduzir para niveis

preocupantes, tendo o Mister Pedro uma conversa séria com todos os elementos.
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Para a realizacdo dos objetivos tracados para a presente tarefa, optamos por
colocar os esquemas taticos na Gltima unidade de treino, no qual centralizamos os
exercicios nos pontapés de canto. Utilizamos muito exercicios que incentivassem 0s
atletas a explorar o jogo interior com variacdes rapidas do centro de jogo com a procura
da profundidade, principalmente nos exercicios de aguecimento, dado que o adversario
jogo em 1:4:4:2 losango e apresenta grandes dificuldades a defender quando o jogo é
variado rapidamente. O querer da equipa técnica que esta variacdo seja feita com o jogo
interior € pelo facto da qualidade dos nossos jogadores em efetuar esta exploracao,
conseguindo jogar com o apoio frontal e este jogar de frente com os colegas. Uma vez
mais, esteve presente o objetivo de incentivar as transi¢fes defensivas e ofensivas e a
exploracdo do espago livre e da profundidade, sendo um dos erros e pontos fracos da

nossa equipa, para tal, descrevo um exercicio utilizado nesta semana de trabalho.

Figura 36: 5X5 com procura do espaco em profundidade.

No exercicio acima representado, a bola inicia num dos quadrados, neste tém de
ser realizados um minimo de 4 passes para que se possa dar a transicdo para outro
quadrado. O apoio do meio troca sempre com 0 elemento que esta no centro dos 4
quadrados

Os atletas lesionados, apresentaram melhorias consideraveis, com boa resposta ao
tratamento e as cargas de treino. O atleta que tinha integrado a equipa na semana anterior,
ndo apresentou queixas, tendo sido facultado um plano de treino (visivel nos anexos),
para realizar umas vezes antes outras apos do treino, no sentido de prevenir eventuais
reincidéncias e novas patologias. O jogador que efetuou treino de campo na semana
passada, treinou com a equipa na segunda-feira, reportando dor apenas num dos lances,
no treino seguinte apenas esteve no ginasio a realizar treino especifico para a sua leséo, o
resto da semana treinou normalmente, tendo mesmo sido convocado para o0 jogo. No jogo
esteve em campo 15 minutos, com dor num dos lances com contacto fisico. Os novos
atletas lesionados, realizaram treino de ginasio e de campo, o primeiro nao reportou

queixas a partir do treino de quarta-feira, por isto integrou a equipa durante o aquecimento

131



no treino seguinte, completando o restante treino com exercicios de reforco muscular e
corrida continua. O segundo atleta, por sentir desconforto e tensdo na zona afetada, fez
tudo igual ao seu companheiro, exceto 0s dois exercicios com a equipa.

A finalizacdo e a construcdo desde a primeira fase, foram na minha Gtica, 0s
pontos que faltariam nesta semana de trabalho, dado que foram dois erros cometidos na
semana anterior que poderiam ter custado a perda de pontos, por sua vez, a passagem para
primeiro lugar.

No ambito pessoal, acredito plenamente que a cada semana de trabalho aprendo e
cimento mais conhecimentos, tanto a nivel fisiologico como a nivel técnico-tatico e gestéo
de grupos. Por falta de atletas disponiveis, pela onda de lesdes nos isquiotibiais, tivemos
de adaptar a linha defensiva, para isso, passamos o defesa direito para defesa esquerdo e
um dos médios para defesa esquerdo, dado que tinhamos dois atletas fora das suas
posicBes de origem, ainda que um apenas tenha trocado de lado e outro j& jogou varios
jogos esta época a defesa direito, algumas movimentacdes e pressupostos da posi¢do sdo
diferenciados, para resolver tal facto, a introdugdo do melhor médio a fazer coberturas e
compensagdes aos companheiros teve que ser introduzida. Esta manipulag¢@o e “jogo de
cintura”, por vezes t€ém que ser feita pelos técnicos, o seu pensamento e avaliagdo de
hipoteses, foi na minha opinido, aprendizagem mais importante desta semana, pois
haveria outras alternativas que avaliamos a discutimos em conjunto.

A semana ficou marcada, pela saida de um atleta, quis apenas comunicar ao
treinador principal a sua decisdo, ndo despedindo-se dos restantes elementos da equipa
técnica e dos seus companheiros de balneéario, tendo sido uma atitude menos positiva por
parte do jogador, visto que muitas conversas foram tidas com ele por parte de um
treinador adjunto e muitos momentos de treino personalizado, tanto em Loures como no

ginasio que trabalho, foram tidos comigo.

Anélise do Jogo de Sabado (Caldas SC)

A deslocacgdo ao campo do Caldas, fez-se com um autocarro alugado, sido possivel
a viagem da equipa toda junta no mesmo veiculo. A viagem foi feita com elevada
parciménia e sem barulho dos atletas, no qual deixou a duvida no ar se seria receio do
resultado e da exibicéo ou se era concentracdo para a tarefa a realizar.

A equipa do Loures, alinhou em 1:4:3:3 com dois médios defensivos, por outro
lado o adversario optou pelo 1:4:4:2 em losango no meio campo. A equipa do Caldas,

apresenta bastantes lacunas ofensivas e algumas caréncias defensivas, isto €, em termos
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ofensivos, a saida de bola desde a primeira fase de construcdo é feita com muito custo e
pouca objetividade, na minha percegédo, devido ao trabalho dos nossos jogadores, que
fecharam o meio campo com muita qualidade e a linha dos primeiros trés homens a
defender sincronizou-se com bastante sucesso, forcando o adversario a fazer jogo vertical
em busca dos seus dois pontas de lanca. A melhor jogada, que levou mais perigo a baliza
do Loures, aconteceu aos 48 minutos, uma vez que entramos com muita parcimonia na
segunda parte, permitindo que o adversario conseguisse trocar a bola no nosso meio
campo defensivo e chegasse a baliza com perigo, tendo sido salvo pelo poste. Os
esquemas taticos ofensivos do oponente, levaram pouco perigo conseguindo a nossa
equipa aniquilar eventuais momentos de finaliza¢do. J& no momento defensivo, como foi
mencionado acima, esta equipa reporta dificuldades na variacdo do centro de jogo,
estando quase sempre descompensada, permitindo inUmeras vezes o dois contra um no
corredor lateral e por vezes o trés contra dois no corredor central. Durante a nossa
primeira fase de construcéo, foi complicado variar o centro de jogo, por mérito do modo
defensivo dos pontas de langa do Caldas SC, todavia, quando a bola chegava ao corredor
lateral e era explorado o jogo interior com variacéo do centro de jogo, os médios da equipa
visitada ndo eram capazes de parar e acertar com as marcacoes e movimentagoes.

A semana de treinos, passou-se com pouca intensidade e entrega aos exercicios,
porém a resposta em campo foi completamente diferente, tendo sido visualizado muita
vontade de vencer, entreajuda pelos companheiros, incentivos e palavras de conforto. A
alteracdo comportamental do treino para o jogo, deu a possibilidade de dar uma resposta
forte e positiva dentro de campo, onde foram efetuadas constantemente coberturas
defensivas e ofensivas aos colegas, compensacdes e ajustes de posi¢do. Ofensivamente,
foi conseguido explorar o jogo interior e as variacbes rapidas do centro de jogo,
principalmente pela subida do defesa lateral contréario, onde o passe longo de um lado
para 0 outro permitia o dois contra um facilmente, terminando com um cruzamento ou
um passe entre linhas (entre o defesa central e o defesa lateral), que colocou algumas
vezes 0S nossos jogadores frente a frente com o guarda-redes. O treino dos esquemas
taticos, nomeadamente os cantos, gerou efeito, convertendo quatro cantos em dois golos,
sendo um na primeira parte e o outro no segundo tempo.

A equipa do Loures, demonstrou apontamentos deveras interessantes, tanto a nivel
defensivo como ofensivo, tendo a capacidade aptiddo de ndo conceder o comando do jogo
a equipa da casa, no entanto, a finalizacdo uma vez mais é uma preocupacao, visto que

foram desperdicadas finalizages teoricamente mais faceis das que foram convertidas.
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A equipa técnica colocou o atleta que integrou a equipa esta semana, a jogar 15
minutos a extremo esquerdo, atleta que treinou apenas uma semana com a equipa apos a
sua lesdo, eu ndo teria colocado nesta posicdo, mas sim a ponta de lanca, visto que é uma
posicdo que quando comparada com a de extremo a bibliografia reporta, que estes
jogadores percorrem menos distancias e menos intensa. Outra op¢do a tomar diferente,
seria colocar também em jogo o atleta que veio de lesdo, dado que carece
psicologicamente e fisiologicamente tempo de jogo, para responder ao melhor nivel
quando for chamado a¢cdo, em momento de aperto.

O regresso a casa, foi discrepante a ida para as Caldas, onde agora ja ocorria

brincadeiras, conversas, risos e dangas.

Andlise do microciclo - 4° Mesociclo, 17° Microciclo

Tabela 69: Distribuicio de treinos e jogos no microciclo 17.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 52 Feira 62 Feira Séabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Esquemas taticos, coesao grupal e organizacdo ofensiva e defensiva.

Tal como prometido pela equipa técnica aos jogadores, se vencéssemos 0 jogo e
se convertéssemos dois golos de bola parada, sem sofrer golos, apés o treino de segunda-
feira iria haver frango assado, tendo sido um momento deveras interessante para o espirito
de grupo, pela dinamica entre todos e na motivacao.

Como ja vem a ser habitual nas nossas semanas de trabalho, 0s esquemas taticos
sdo explorados e pensados sempre tendo em conta o fator surpresa e da estatura dos
adversarios, previamente observados e analisados pelo nosso colega André Alves. Todas
as semanas existe um novo canto a ser elaborado, ensinado e colocado em prética pela
nossa equipa, deste modo, temos sempre a possibilidade de melhorar cantos anteriores,
através da sua reformulacdo, bem como surpreender os oponentes que gostam tando de
filmar e analisar 0s nossos jogos.

Centralizamos esta semana, na organizacdo defensiva e ofensiva, dado que a
sensagdo que temos é que estes principios por vezes sd0 menosprezados, nos exercicios
semanais, pelo olhar afincado nas transi¢cBes. Deste modo, tentamos tocar nos quatro
momentos de jogo, organizacao e transicdo ofensiva e defensiva, sendo que os principios

das organizacGes foram privilegiados, através de exercicios unissetorial, idealizando o
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que queremos em cada setor, nestas fases, bem como, principalmente no treino de quarta-

feira, o treino multissetorial.

Figura 37: Exercicio de organizacdo ofensiva e defensiva.

Na figura 37, esta representado o exercicio principal deste microciclo de treino de
organizacdo ofensiva e defensiva. O exercicio por oito apoios exteriores, quando uma
equipa marca um golo tem mais 1° para marcar outro. Assim como a equipa que sofreu
tem esse mesmo minuto para tentar empatar e recomecar tudo novamente.
Condicionantes:

e Se ao fim desse minuto a equipa que marcou primeiro manteve o resultado a 1-0
mantem se em campo e soma 1 ponto.
e Se a mesma equipa nesse minuto marcar outro golo e ganhar por 2-0, soma 3

pontos. No final as duas equipas menos pontuadas tém de arrumar o material.

Creio que menosprezamos, o treino de reforco muscular nos atletas, onde engloba
exercicios de prevencdo de lesdes. Outro ponto que poderiamos ter trabalhado com maior
énfase, foi a finalizacdo, dado que ainda continuamos a falhar oportunidades de golo
relativamente faceis, conseguindo construir com bastante éxito, mas a finalizagéo insiste
em incomodar o resultado positivo a nosso favor. Com isto, nesta semana, teria
incorporado exercicios de finalizacdo com construcao até entao.

Em relacédo aos atletas lesionados, um dos jogadores, efetuou treino especifico em
campo comigo na primeira unidade de treino, tendo regressado na segunda unidade de
treino para o ginasio para fazer reforco muscular e prevencgéo de lesdes, mais 20 minutos
de corrida continua. Integrou a equipa no terceiro e quarto treino, ndo tendo reportado
dor, mas sim algum desconforto e inseguranca, no qual classifico como normal por ser
uma leséo recente. A opcéo por realizar apenas refor¢co muscular e corrida continua no
segundo treino da semana, é pelo motivo de gerir a fadiga muscular do atleta, reforcar a
sua estrutura muscular, tendo a possibilidade de treinar metade do treino na quarta e

quinta-feira, sendo pedido ao atleta para evitar o contacto fisico e ndo jogar a 100% da
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sua intensidade maxima, os exercicios escolhidos para entrar, foram primeiro 0s com mais
atletas e maior espaco, s6 depois com menos espaco e menos atletas, deste modo, o
jogador participa menos no jogo, isto é efetua menos mudancas de dire¢cdo, menos
contactos com a bola, menos contactos fisicos, por outras palavras, a probabilidade de
lesdo e elevar os niveis de fadiga sdo menores. O outro atleta, ja treinou a semana toda
com a equipa, tendo exercicios de reforco muscular para fazer, alguns antes outros depois
dos treinos. A fadiga destes dois atletas, foi controlada através do tempo de permanéncia

em cada exercicio.

Anélise do Jogo de Sabado (Ac. Santarém)

Novo confronto com o Ac. Santarém, desta vez em casa dos escalabitanos, tendo
a partida terminado 2-0 vitdria para o Grupo Esportivo de Loures.

O oponente, apresentou-se uma vez mais em 1:4:3:3 com um medio defensivo,
sendo mais notdrio, pela qualidade e entrega ao jogo, a troca do jogador que alinhou a
ponta de langa no primeiro jogo a jogar a medio centro e um dos médios que jogou na
primeira partida, no vigente jogo esteve a ponta de lan¢a. Ambos, ndo deixam duvidas da
qualidade técnica, estatura alta e fortes no contacto fisico, apenas com a visualizacao,
sendo classificado por mim como os melhores e mais influentes jogadores da equipa
visitada. Observei uma vontade enorme em vencer o jogo, tendo optado pela presséo alta,
que causou grandes constrangimentos a nossa defensa e realizar uma pressdo a dois
jogadores no nosso pontapé de baliza, que impediu que saissemos a jogar, esta estratégia
teve maior impacto devido as dimensdes muito reduzidas do campo. O jogo ofensivo,
passou muito pelos dois atletas acima mencionados, sendo estes 0s que transportavam a
bola para a nossa grande &rea, causando situacdes de perigo iminente. Todos o0s
lancamentos perto da area e praticamente todas as bolas paradas foram uma oportunidade
de cruzar e colocar bola alta ao pé da nossa baliza. Outro fator curioso, foi a tendéncia de
quando recuperavam a posse de bola, toda a equipa explorava o espaco deixado pela
subida do nosso defensa lateral, quer isto dizer que, quando o nosso defensa lateral era
projetado e perdiamos a posse de bola, o0 oponente explorava constantemente esse espaco
livre, onde o extremo e o defensa lateral desse mesmo lado, subiam com rapidez entrando
a bola muitas vezes nesses jogadores. O nosso lado esquerdo foi ligeiramente mais
massacrado por esta estratégia do que o lado direito, porque 0 nosso medio defensivo do
lado direito compensava a subida do lateral com maior capacidade e rapidez, evitando

muitas investidas.
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Como vem a ser habitual, alinhamos num sistema tatico de 1:4:3:3, com dois
médios defensivos. Apesar da vitoria por duas bolas a zero, foi um jogo muito
complicado, tendo sido dificil aplicar o nosso modelo de jogo em pratica, primeiro por
ndo estarmos familiarizados com campos muito pequenos, depois porque o adversario
ndo concedeu que o fizesse-mos, visto que a sua pressdo alta e agressividade ao portador
da bola, obrigava os nossos jogadores e jogar bola longa na frente ou 0 1X1.

Em termos defensivos, alguns erros foram cometidos na marcagcdo do meio
campo, onde o0 nosso médio ofensivo caia muito para a linha na ideia de auxiliar aqui a
recuperacdo da posse de bola, libertando a marcacdo do adversario. Nos primeiros 4
esquemas taticos do Santarém, ndo foi conseguido acertar a marcacdo, tendo de um
treinador que estava comigo na bancada, comunicar para dentro de campo que devia estar
um atleta a frente do nimero trés e outro atras, dado que este seria a referencia onde a
bola caia constantemente, apds a explicacdo esta referencia ndo ganhou mais nenhuma
bola de cabeca. Na primeira parte, ndo reagimos com rapidez a transicdo ofensiva
adversaria, permitindo que estes encontrassem varias oportunidades de perigo, com as
palavras motivacionais do treinador Pedro Abranja, a equipa entrou com um animo maior
e mais concentrada.

J& no ambito ofensivo, a primeira fase de construcéo foi a mais preocupante em
todo o jogo, visto que a pressao alta do adversario foi muito intensa. Posto isto, fomos
obrigados a escolher 0 jogo vertical ou a sair constantemente pelas linhas laterais. O
segundo tempo, teve maior qualidade ofensiva, principalmente ap6s o segundo golo, onde
a circulacdo de bola ja foi uma realidade. Depois do dois a zero, a equipa contraria
diminuido o rendimento e a agressividade, deixando espaco para n6s apresentarmos um
ascendente maior, vindo com ele mais oportunidades de perigo iminentes, tendo sido
desperdicadas pela falta de capacidade e sucesso neste momento.

O jogo interior que gostamos de incentivar, foi quase impossivel colocar em
pratica, optando pelo jogo exterior e pelo duelo de um contra um nos corredores laterais.
Creio que entramos com muito receio em ndo alcangar a vitoria, contribuindo

negativamente para a boa prestacdo da equipa.
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Analise do microciclo - 5° Mesociclo, 18° Microciclo

Tabela 70: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 18.

28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Esquemas taticos, finalizacao, transicao ofensiva e defensiva.

Durante a partida do jogo da semana anterior, o jogador que veio de leséo, voltou
a sentir uma dor no mesmo local da mesma perna, desta vez ndo com tanta intensidade
como da vez anterior. Deste modo, aconselhei apds o jogo a realizacdo de descanso e
banho de gelo até ao treino de segunda-feira. No primeiro treino da semana, o atleta tinha
melhoria positivas, ainda assim com dor local no deslocamento lateral e na fase excéntrica
da corrida, deste modo realizou tratamento de eletroterapia no posto medico. O
diagnostico do fisioterapeuta do clube, foi que a les@o ndo seria grave, no treino seguinte
continuou o tratamento no posto médico e alguns exercicios de fortalecimento muscular,
discutidos entre mim e o fisioterapeuta, o quarto dia fez tratamento uma vez mais com o
fisioterapeuta e treino de campo comigo, pela boa resposta do atleta aos sprints, mudancas
de direcéo, travagens e passes longos com ambas as pernas, o quinto e ultimo treino foi
com tratamento no posto medico e treino com a equipa. Este atleta entrou na convocatéria
e jogou o jogo inteiro sem qualquer queixa e sintoma. Na presente semana, chegou um
reforco a nossa equipa proveniente do Vilafranquense, este atleta chegou com uma leséo
nos flexores da coxa esquerda, ndo tendo efetuado nenhum exame clinico, tendo o
fisioterapeuta de realizar exames manuais para diagnosticar a problematica. Na opinido
do mesmo, sera uma tendinite no musculo psoas-iliaco. Deste modo, o tratamento incidiu
em eletroterapia e massagem profunda com a introducdo de exercicios especificos no
treino de quinta-feira.

Os objetivos deste microciclo, tal como mencionado em cima, foram em torno dos
esquemas taticos, dado que pela observacao e analise do adversario, feita pelo treinador
André Alves, o Real ¢ uma equipa que procura ganhar muitas faltas e cantos para
surpreender os oponentes nestas ocasifes, sendo uma equipa muito agressiva ao portador
da bola, sera normal realizar inimeras faltas no seu meio campo. Conseguimos
compreender na observacdo, que o Real tem uma transicdo ofensiva forte, rapida e
objetiva, deste modo quisemos trabalhar a pressdo ao portador da bola. Por isso,

utilizamos o exercicio que se segue para concretizar tal objetivo.
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Figura 38: Exercicio de GR + 6X6 + GR.

O exercicio é disputado entre duas equipas que jogam com 0s apoios (dois por
dentro e quatro por fora) com o objetivo de marcar golo.
Condicionantes:

¢ Dois toques na bola;

e Cada equipa em posse de bola tem 4 minutos para marcar golo (mesmo perdendo
a posse deve tentar recupera-la, mantendo-se esse tempo);

e Se conseguir mantém-se e sai a que consentiu o golo, entrando a equipa que estava
nos apoios;

e Se a outra equipa marcar primeiro, a equipa que tinha o tempo inicial, tem o que
resta desse tempo (3m) para recuperar e colocarse em vantagem para se manter
no campo.

A concentracdo maxima, aparece como um objetivo primordial da semana de
trabalho, sabendo que seria um jogo com um grau de complexidade mé&ximo, nao por ser
a Unica equipa a ganhar-nos, mas por ser uma equipa com uma qualidade individual muito
forte, uma condicéo tatica bem desenhada e estudada e uma equipa com condicao fisica
elevada, por isto foi constantemente incorporado nos atletas momentos motivacionais,
exigéncia maxima nas tarefas e predisposicdo para superar constrangimentos.

Classifico a semana de treinos com uma nota positiva, onde toda a equipa
trabalhou com animo, entrega e vontade de melhorar para o jogo de Sabado decorrer da
melhor forma possivel.

Sabendo que o adversario iria investigar e criar solugdes para encobrir e controlar
0S nossos pontos fortes e focar nos pontos fracos, penso que deveriamos ter procurado
saber muito mais da equipa adversaria para encontrar novas solugdes e surpreender. Com
isto ndo quero dizer que deveriamos alterar 0 nosso modelo de jogo, prenuncio-me que
seria interessante procurar um ou dois pontos que padecemos explorar para aumentar o

rendimento da nossa equipa em campo, ao invés de apenas focarmos no modo de impedir
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um ponto forte de chegar a nossa baliza, que é o ponta de langa que segura muito bem a
bola de costas para a baliza, tem uma velocidade alta, bem como a sua estatura.

Por ter ficado encarregue de aplicar os exercicios de aquecimento e de reforgo
muscular, creio que estou mais fortalecido em termos de comunicacéo e relagdo humana.
Em termos de recuperacao de les@o aprendizagem é constante no sentido ascendente, com

muitas trocas de informag&o com o posto médico e muita pesquisa no back office.

Analise do Jogo de Sabado (Real SC)

As duas equipas optaram pelo sistema tatico de 1:4:3:3, com o Loures a colocar
dois médios defensivos e o Real apenas um. A dimensao estratégica nos esquemas taticos,
foi por ambas as equipas, um momento explorado e previamente refletido e treinado,
resultado que todos os golos nasceram de bola parada. Referente a dimensdo tatica da
nossa equipa, alteramos alguns pormenores consoante as carateristicas do Real, como a
marcacgdo individual do ponta de lanca possante pelo nosso defesa central no jogo
“corrido” e pelo defesa esquerdo nos esquemas taticos. A mudanca rapida do centro de
jogo foi uma preocupacéo que resultou com muito éxito, dado que o oponente concentra
muitos atletas no corredor da bola, fazendo uma pressao extremamente forte ao portador
da bola no sentido de sair rapido em profundidade pelo ponta de lanca. Este
comportamento de aglomerar muitos jogadores no lado da bola, faz descorar o corredor
contrario, no qual conseguimos explorar inimeras vezes criando situacdes de 1X1 e de
3X2. No que concerne ao Real, o plano tatico esteve muito presente ao longo jogo, tendo
na maioria das vezes impedir que 0s nossos pontos fortes sobressaissem em jogo. Para
isto, identifiquei que quando 0s nossos extremos tocavam na bola sofriam imediatamente
pressdo agressiva por dois atletas (defesa lateral e um médio), ndo permitindo a conducao
e 0 jogo interior, como é habito. Outro ponto forte a nosso favor, sdo 0s movimentos de
rotura nas costas do ponta de langa do nosso médio ofensivo, que aparece diversas vezes
em zonas de finalizacdo, para isto o Real jogou com o fora de jogo e a marcagdo
individual, conseguindo anular o sucesso do nosso atleta. Na nossa saida de bola no
pontapé de baliza, o adversario fez uma pressdo média, que permitia aos nossos centrais
conduzirem a bola para fora da grande area, no momento do passe de um central para o
outro central a pressdo aumentava sobre o portador da bola, dos médios, do lateral do
mesmo lado e do central que passou a bola, o que obrigou a jogar muitas vezes com o

guarda-redes ou a jogar longo.
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A primeira parte, iniciou muito equilibrada com as duas equipas a disputar um
futebol muito interessante do aspeto tatico, todavia, creio que tivemos um ascendente
superior até ao momento que sofremos o golo. Antes deste episddio, os niveis de
concentracdo estavam elevados, a reacdo a perda da bola também, bem como a
organizacdo ofensiva, isto €, apesar da forte pressao ao portador da bola conseguimos
construir desde a primeira fase até as zonas de finalizacéo criando situacdo de finalizacéo
perigosas. Apesar da pouca posse de bola do Real, criou mais situagdes de perigo na
primeira parte, ao procurar rapidamente o apoio frontal do ponta de lanca ou a
profundidade do mesmo jogador ou do corredor contrario. Com o golo do visitante, foi
notorio a reducdo de motivacao para a tarefa, o desanimo e o medo de perder o jogo,
passando o controlo do mesmo para o0 oponente.

Uma vez mais, Pedro Abranja, deixou de lado carateristicas do foro tatico e
restringiu-se ao foro psicolédgico, tendo um discurso motivador e agressivo, no qual
apelou pela unido, para ndo deitarem a toalha ao chdo dado que nada esta perdido e que
temos capacidade para alterar o resultado a nosso favor, a equipa reagiu positivamente
sendo visualizado vontade de ganhar e coesdo grupal.

A segunda parte, iniciou com uma intensidade muito forte de ambas as equipas,
sendo criado muitas situac@es de perigo por ambas as partes. Em termos taticos pouco ou
nada as equipas alteraram ao intervalo, continuando um ascendente superior da nossa
equipa, com mais posse de bola e controlo do jogo, porém o0s contra-ataques do Real
causaram dificuldades enormes a nossa defesa. A meio do segundo tempo, o clima
tensional aumentou drasticamente, devido a ansia de ambas as equipas pontuarem e
algumas decisdes tomadas pela equipa de arbitragem que deixou tanto os jogadores, como
os treinadores e adeptos exaltados e eufdricos. O golo do empate, contribui-o para o
aumento prenunciado deste clima, tendo a intensidade do jogo aumentado com 0s
jogadores de ambas as partes a competirem com um nivel extremamente elevado.

Né&o é de mim reportar qualquer incidente das decisdes da equipa de arbitragem,
porém neste jogo, creio plenamente que a partida ficou condicionada pelas decisfes dos
arbitros, ndo tendo sido facil compreender o critério dos mesmos, dado que tanto
marcavam uma determinada falta, como ndo marcavam uma falta idéntica. Sendo
suspeito de estar a ser faccioso ou procurar a verdade do meu lado, reporto que 0s
incidentes prejudicaram ambas as equipas com maior incidéncia a nossa equipa, visto que
o0 golo que sofremos resulta de uma falta que néo €, tendo sido visualizada posteriormente

na filmagem do jogo. O nosso atleta sofre uma obstrugéo e a equipa do Real a meio da
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segunda parte deveria ter ficado reduzida a 10 jogadores por uma falta por tras perigosa
a entrada da area, onde 0 nosso jogador estava isolado para a baliza, cometida por um
atleta que ja tinha cartdo amarelo, sendo a premissa do arbitro que seria um bom primeiro

cartdo amarelo mas um mau segundo amarelo, por isto ndo mostro nenhum cartéo.

Analise do microciclo - 5° Mesociclo, 19° Microciclo

Tabela 71: Distribui¢do de treinos e jogos no microciclo 19.

2% Feira 32 Feira 42 Feira 5% Feira 62 Feira Sébado Domingo

Folga Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Pressdo a primeira fase de construcdo, esquemas taticos e finalizagéo.

Esta unidade de treino foi algo atipica, iniciando com folga no Domingo e
Segunda-feira. O motivo pelo qual optamos por dar dois dias seguidos, centraliza-se na
fadiga em termos fisiolégicos e psicolégico que a semana anterior e 0 jogo
proporcionaram aos atletas, sendo uma semana de exigéncia maxima nao permitindo um
momento de desconcentracdo, no Sabado a dificuldade foi elevadissima tendo sido
notorio o cansaco fisico e a exaustao psicolédgica nos atletas. Outro motivo, é a viagem na
sexta-feira para a Madeira com o regresso apenas no Sabado a noite, deste modo, 0s
atletas estardo fora mais de 24 horas, querendo a equipa técnica proporcionar um
momento familiar e descontracdo na semana.

Através da anélise da equipa do Maritimo, pelo André Alves, algumas alteraces
no nosso modo de jogar foram elaboradas, tendo de ser ajustado alguns principios no
sentido de otimizar a exploracdo das fraquezas do oponente e colmatar as nossas. O que
foi sabido, o adversario privilegia a construgcdo desde a primeira fase, a circulacdo da
mesma por vezes com pouca objetividade, constréi com trés atletas, baixando o médio
defensivo e projetando os defesas laterais.

Posto isto, a preocupacao e maior foco de atencdo foi direcionado para a pressao
a primeira fase de construcdo, deste modo, a nossa pressao alta teve de ser ligeiramente
mais efetiva e agressiva. O pedido aos atletas foi de concentragdo maxima, com uma
pressdo alta e muito forte ao portador de bola, ndo permitindo que estes saissem a jogar
até ao nosso meio campo. Para a concretizagdo deste target, projetamos e realizamos
varios exercicios de pressdo a primeira fase de construcédo, privilegiando exercicios com
elevado numero de atletas, dado que neste momento todos os intervenientes sédo

fundamentais e indispensaveis. O modo de pressionar o adversario, continuo no 3, 4, 3,
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com o pedido da linha de quatro subir um pouco, acompanhando a linha de trés. Como ja
vem a ser recorrente, o treino de finalizagdo esteve pressente em todos os treinos do
vigente microciclo, tanto com exercicios associados a pressdo da primeira fase de
construcdo, como com exercicios de transicdo ofensiva, com a exploracdo do espaco no
corredor contrario, sendo uma carateristica/lacuna do adversario de sadbado. Nao pode
estar pressente, o trabalho de esquemas taticos, sendo caracterizado pela equipa técnica
como fundamental, crucial nos jogos, ou seja, sucedem com uma frequéncia tdo elevada
que ¢ fatal ndo treinar e retirar proveito.

De modo a trabalhar a pressdo a primeira fase de construgdo recorremos ao

exercicio que se segue.

Figura 39: Exercicio de pressdo a primeira fase de construcéo.

No exercicio de treino, o posicionamento dos Avancados e Médios esta de forma
a condicionar a 12 fase de construcdo do adversario para poderem recuperar a bola e
marcar na baliza grande. A outra equipa tem 3 balizas para marcar golo. A defesa deve
realizar movimentos articulados conforme a bola.

Creio, que 0 momento de transicdo defensiva e ofensiva, foi menosprezado nesta
semana de trabalho. O adversario apresenta uma carateristica vincada na sua circulacdo
da bola, isto é, quando tem bola circula com grande qualidade e durante muito tempo,
sendo complexa a recuperacdo do esférico, assim sendo penso que seria fundamental a
reacdo a perda da posse, ndo permitindo que a nossa equipa entrasse em crise por falta da
mesma. Por outro lado, a exploracdo da transi¢cdo ofensiva seria um ponto importante,
sento um momento de oportunidade de contra-ataque, tanto pelo corredor lateral, dado
que os defesas laterais se envolvem no atague com bastante veeméncia, como as costas
dos defesas centrais, tendo alguma lacuna a nivel da velocidade de corrida.

O atleta que sentiu dor no jogo frente ao Santarém, ndo sentiu dores apds o jogo
do fim de semana anterior, como néo ressentiu dor ou desconforto durante os treinos desta

semana, treinando normalmente com a equipa e realizou exercicios de reforco muscular
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e prevencéo de lesbes no posto medico segundo os meus comandos (tendo um plano
idéntico ao do Idalio que se apresenta nos anexos). O outro atleta que vem a ser
recuperado, realizou tratamento com o posto médico a semana inteira, tendo ainda
algumas queixas nos posteriores da coxa. O novo atleta, proveniente do Vilafranquense,
que chegou com uma lesdo na zona do psoas iliaco, iniciou trabalho de campo comigo e
com o fisioterapeuta, onde foi testado a corrida frontal, travagens, saltos, mudancas de
direcdo e corrida de costas, em todos os exercicios que foram subméaximo, devido a ser o
primeiro dia de treino no exterior, o atleta ndo reportou dor ou desconforto.

A nivel pessoal, foi uma semana de trabalho deveras interessante e enriquecedora,
tendo compreendido como ajustar 0 nosso modelo de jogo as carateristicas do oponente,
pensar como poderemos ter maior vantagem segundo o conhecido do mesmo e dos nossos
pontos fortes. Foi igualmente significativo, o trabalho realizado junto do fisioterapeuta na
recuperacdo dos atletas, com novos métodos e exercicios de recuperacéao.

A deslocacdo a madeira para defrontar o Maritimo, apenas permitiu a viagem a 17
atletas, trés treinadores (principal, primeiro adjunto e treinador de guarda-redes), ao
fisioterapeuta e ao delegado de jogo, por isto, eu e 0 mister André Alves, ficamos no
continente, ndo sendo possivel reportar analise do jogo, deixando no entanto a referencia
a vitoria do Loures por trés bolas a uma, sendo esta uma vitéria importantissima dado que
foi um jogo em atraso que permitiu distanciar do segundo colocado, agora com cinco

pontos de diferenca.

Analise do microciclo - 5° Mesociclo, 20° Microciclo

Tabela 72: Distribuicdo de treinos e jogos no microciclo 20.

2% Feira 32 Feira 42 Feira 5% Feira 62 Feira Séabado Domingo

Treino Treino Folga Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Gestdo de cargas, trabalho da organizacao ofensiva e transicdo defensiva.

De regresso a capital, 0 microciclo de treino objetivou inicialmente a organizacdo
ofensiva e transicdo defensiva, estes objetivos aparecem pelo motivo da analise das
caréncias da nossa equipa e do proximo adversario. O oponente carateriza-se por ser uma
equipa agressiva que privilegia o contra-ataque, ndo favorecendo a posse de bola, mas
sim a sua objetividade e verticalidade do jogo. Posto isto, quisemos dar mais redutos aos
nossos jogadores no &mbito da organizacdo ofensiva, visto que a partida iriamos ter mais

posse de bola, e a transicdo defensiva para abafar rapidamente as iniciativas rapidas as
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nossas redes. Um ponto interessante de abordar é o estado do relvado, isto €, 0 campo do
adversario ndo apresenta as condigdes favoraveis para circular a bola no ch&o, pois séo
muitos os buracos e desniveis no campo.

A viagem da equipa a Madeira, apresentou logo no primeiro treino, um espirito
de equipa mais positivo e unido, tendo mais atletas animados, faladores e com vontade
de treinar e ajudar os colegas.

Se por um lado, no treino de segunda-feira optamos por exercicios mais taticos da
nossa primeira fase de construcdo, com bastantes pausas e tempos curtos, principalmente
para os jogadores utilizados, no treino de terca-feira, abordamos o objetivo das transi¢des
defensivas com mais énfase, tendo espacos curtos, pouco tempo de pratica, mas com
elevada intensidade no tempo Util de jogo. No terceiro treino, optamos por dar folga a
equipa, dado o estado de saude, da maioria dos atletas, onde mais de metade da equipa
estava com sintomas de gripe. No ultimo treino, quisemos controlar as cargas de treino

para ndo piorar o estado de saide dos mesmos.

| Inva Lmfsds & dus
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Figura 40: Exercicio Tatico na segunda-feira. Figura 41: Exercicio de Transi¢do defensiva.

No exercicio da figura 40, inicia-se no quadrado central com uma situacdo de 4x2,
assim que os 2 elementos intercetam a bola, esta € jogada pela sua equipa (preta)
formando-se uma situagédo de 6x4.

No que diz respeito a recuperacao de lesdes e introdugdo dos mesmos na equipa,
considero que foi uma semana bastante positiva, onde o atleta que chegou ao clube a duas
semanas, com dores na zona do psoas iliaco, realizou trabalho no campo comigo na
segunda e na terca-feira, integrando a equipa neste ultimo dia durante 20 minutos, nao
sendo reportado queixas.

Numa semana complicada, onde a gestao de cargas foi importante, considero que
foi uma semana onde conseguimos cumprir todos 0s objetivos delineados inicialmente.

Enquanto treinador estagiario, foi interessante passar por uma experiéncia atipica,
como a vigente semana, dado que a gestdo do grupo e o entendimento do que é necessario
para ter os atletas recuperados e capazes de competir a alto nivel no fim-de-semana.
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Analise do Jogo de Sabado (Torreense)

A equipa adverséria, apresentou-se num sistema tatico de 1:4:3:3, com apenas um
médio centro, enquanto que a nossa equipa se apresentou com com dois médios centros.
O jogo acabou com uma vitdria da nossa equipa, por 2 bolas a 1, todavia, foi um jogo
muito complicado, sofrido e com elevados erros taticos.

Na primeira parte, conseguimos ter um ascendente superior, com a felicidade de
converter um golo logo nos primeiros 15 minutos de jogo. O Torreense, s6 consegui-0
chegar com perigo a nossa baliza com uma perda de bola infantil pelo médio centro, tendo
permitido o espaco para um remate a entrada da area, ao poste. Como previsto, 0
adversario procurou o contra-ataque, com variagdes rapidas do centro do jogo, no entanto
com pouco éxito, sendo o médio defensivo, a peca crucial neste momento, recuperando
inimeras bolas. Este jogador, teve extrema importancia nas coberturas defensivas e a
emendar inimeras perdas de bola pelos nossos jogadores.

Na segunda parte, a dificuldade encontrada, foi mais prenunciada, tendo o
Torreense uma OGtima entrada no jogo, construindo varios momentos de perigo,
culminando no golo do empate. Tivemos bastante dificuldade em responder e assumir o
nosso jogo, sendo, uma vez mais, um atleta que entrou a meio do jogo a resolver e
desbloquear o empate.

Ao longo de todo o jogo, encontramos uma complexidade enorme na exploragéo
do jogo interior, primeiro, porque o oponente foi muito agressivo nos nossos médios, 0
que originava ou em perda de bola ou em falta, as condic@es do relvado dificultavam o
passe e a rececdo, por fim, tivemos que realizar substituicdes em alguns atletas doentes,
onde estes ndo apresentam carateristicas tdo vincadas do jogo interior.

Em termos ofensivos, alteramos alguns principios do nosso modelo de jogo, para
nos adaptar ao contexto, quer isto dizer que, abdicamos do jogo interior e dos movimentos
interior com bola, dos extremos com passes de rotura, pela dificuldade do relvado e da
saida do nosso melhor atleta a realizar desmarcacfes de rotura para dentro da area. No
ambito defensivo, a grande caréncia foi o nosso lado esquerdo, visto que era o atleta mais
adoentado, que apresentou um rendimento muito inferior aos jogos anteriores. Porém, a
restante equipa, respeitou os principios defensivos, tendo uma 6tima reacdo a perda da
bola, da nossa equipa. Creio, que a unido dos atletas e a vontade de vencer foi superior as

barreiras encontradas, conseguindo trazer os 3 pontos.
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Analise do microciclo - 5° Mesociclo, 21° Microciclo

Tabela 73: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 21.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 52 Feira 62 Feira Sébado Domingo

Folga Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Gestdo de cargas, trabalho da organizacdo defensiva e transicdo ofensiva e
esquemas taticos.

Novamente, ocorreu um microciclo atipico, onde ndo efetuamos quatro unidades
de treino, mas sim apenas trés, no qual a primeira foi folga, no sentido de recuperar 0s
atletas doentes e nao expor 0s outros a mais uma situacao propicia a adoecer.

A segunda unidade de treino, objetivou-se o treino das transi¢cdes ofensivas, isto
porque, no jogo anterior com o proximo adversario foi um fator crucial na nossa vitoria,
sendo uma fraqueza a explorar do Maritimo. Esta equipa, apresenta a vontade constante
em ter bola no pé, com o objetivo de chegar em ataque organizado a baliza dos oponentes,
porém as transi¢cdes defensivas tém indmeras lacunas que observamos e queremos tirar o
maximo proveito delas. O treino, correu com alguma parciménia dos atletas, transpondo

a ideia para nos, equipa técnica, que ja garantimos a passagem a fase de campedo, coisa

gue ainda esta distante.

Figura 42: Exercicio de transi¢ao ofensiva (meinho de progressao).

No primeiro quadrado a equipa amarela mantem a posse de bola. Assim que
realiza 4 passes pode transitar para o lado contrario em progressao. Quando a equipa sai
do quadrado enfrenta oposigdo dos 2 jogadores azuis em espera. Caso a equipa amarela
recupere a posse de bola no quadrado inicial transita para o lado contrario através dos
dois jogadores em espera.

Pontuacao:

e Equipa amarela, 4 passes + progresséo = 2 pontos;

e Equipa azul, recuperacdo de bola + transicao para lado contrario = 3 pontos.
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Na terceira unidade de treino, objetivamos a organizacéao defensiva, definindo que
a primeira zona de presséo seria bastante elevada e agressiva, ndo permitindo o adversario
sair a jogar, tendo a crenga que se ndo tivessem a oportunidade de ter a bola no pé, o
Maritimo entrava em stress providenciando mais oportunidades de golo para a nos.
Juntando a este objetivo, e como queremos retirar proveito dos erros cometidos,
organizamos exercicios que além de trabalhar o posicionamento da primeira, segunda e
terceira linha defensiva, também englobava a transi¢do ofensiva, com o objetivo rapido
de converter o lance em golo. Posto isto, 0 exercicio seguinte, tem como objetivo
pressionar o adversario evitando a variacdo do centro do jogo. Para isso, a equipa de Azul
pode jogar (construir) atras da linha tracejada sem ser pressionada. A equipa amarela deve
posicionar-se para realizar pressao logo ap6s a equipa adversaria passar a linha tracejada.
Para marcar, a equipa Azul precisa de passar com a bola controlada pelas duas portas da
linha de fundo ou realizar um passe pela porta do meio campo). Quando a equipa amarela
recupera a bola pode marcar na baliza grande. Condicionante:
. Passe na porta do meio-campo vale 2 pontos. A meio do exercicio trocar as

equipas.

Figura 43: Exercicio de pressdo, concentracao e equilibrio.

A Ultima unidade de treino, foi pensada e aplicada para treinar os conceitos
ensinados nas unidades anteriores e preparar esquemas taticos, cantos e livres laterais.

Penso que a organizacao defensiva foi algo descorado durante a semana, dado que
0 Maritimo é uma das equipas com mais qualidade individual da nossa fase, 0 que podera
causar muito perigo em certas ocasioes.

O atleta ainda lesionado no isquiotibial, esta quase recuperado, assim mantém o
treino de ginasio e a eletroterapia, parecendo melhorias consideraveis no seu quadro

clinico.
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Enquanto estagiario, reflito que foi uma semana importante para mim em termos
de aprendizagem, visto que foi pedido pela equipa técnica para aplicar em dois treinos da
semana, um treino de refor¢o muscular e prevencao de lesdes, em campo. Tive também
a oportunidade de aplicar exercicios de recuperagdo no atleta lesionado e aplicar

exercicios técnico-taticos em contexto de treino.

Analise do Jogo de Sabado (Maritimo)

Jogo com uma grande ideia tatica de ambas as partes, convergindo o sucesso da
partida para a equipa visitante, Maritimo. Ambas as equipas jogaram num sistema tatico
de 1:4:3:3, onde n6s optamos por dois médios defensivos, e o adversario por apenas um.

Na primeira parte, visualizei a equipa do Maritimo muito defensiva, onde optou
por um bloco baixo enquanto defendia e ndo sair a jogar enquanto atacava. Deste modo,
ndo necessitamos de estatisticas para entender que tivemos mais posse de bola que o
adversario, onde o oponente esperou por nés no seu maio campo de modo compacto e
bem fechado. Conhecendo a nossa equipa, o treinador do Maritimo anulou o0 nosso médio
centro, colocando uma marcacdo cerrada de homem a homem, uma vez que grande parte
do jogo passa por este jogador, tivemos dificuldade em transportar o jogo da defesa para
o0 ataque. Uma estratégia da nossa parte, foi em incentivar 0s nossos extremos a irem no
um para um no corredor lateral, visto que os defesas laterais da equipa visitante tém
indmeras lacunas a defender, no entanto, o Maritimo colmatou esta lacuna ao colocar
sempre um médio centro ou o extremo a defender com o seu defesa lateral, originando
um 2X1 ou um 2X2.

A segunda parte, iniciou com uma resposta agressiva do Maritimo, subindo
ligeiramente as suas linhas defensivas, passando agora a defender em bloco médio. Isto
causou um pequeno stress na nossa organizagdo ofensiva, ou seja, ndo tinhamos a peca
fundamental do nosso ataque a funcionar bem e ainda ficamos mais apertados na linha
defensiva para circular a bola, porém ndo causou perdas de bola perigosas, mas sim a
maior vontade de verticalizar o jogo. As substituicOes efetuadas, ndo causaram grandes
alteracdes no jogo.

No ambito geral, creio que atitude e a entrega da nossa parte ndo foi a mais
perspicaz, transmitindo o sentimento que ja estaria tudo ganho e que naturalmente iriamos
vencer 0 jogo. Outro problema que identifico, foi a falta de visdo em baixar as nossas
linhas e permitir que o adversario saisse a jogar, sendo que poderiamos tirar partido das

perdas de bola deles. O golo da nossa derrota, surge de uma passividade da equipa toda,
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onde sem grande dificuldade chegaram a nossa baliza e converteram em golo. Em suma,
perdemos o jogo pela abordagem menos conseguida e pela falta de atitude e passividade

que colocamos em jogo.

Analise do microciclo - 6° Mesociclo, 22° Microciclo

Tabela 74: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 22.

28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Trabalho da organizacdo defensiva, transicdo ofensiva, esquemas taticos e
aumento dos niveis de concentragdo e competitividade.

Tal como mencionado em cima, um dos objetivos é o aumento de concentracéo e
competitividade da nossa equipa, deste modo, todos os exercicios aplicados tiveram um
elemento elevado de competitividade, onde tentamos premiar a vitéria em certos
exercicios. Todavia, a resposta dos atletas ndo foi a esperada, nem a mais positiva,
havendo uma relaxacdo no treino, ficando eu, com a sensacao que alguns atletas apenas
passaram pelo treino para passar o tempo. Na minha opinido este comportamento, esta
diretamente ligado com a posicdo que ocupamos na tabela classificativa, onde a
humildade e o pensamento de guerreiro, esteve ausente.

Na 6tica da equipa técnica, deveriamos realizar algumas alteracdes na 11 inicial,
isto porque, este jogo alberga uma necessidade maior de velocidade nos corredores
laterais e de jogadores agressivos no meio campo. Neste sentido, alteramos no jogo um
dos médios defensivos, colocando um com carateristicas mais agressivas e batalhadoras,
e alteramos o extremo esquerdo que € bastante tecnicista, dando a possibilidade de jogar
a um atleta mais rapido e objetivo.

Ao visualizar as altera¢fes na equipa e 0s objetivos, compreendemos que 0 jogo
ird ser muito agressivo no meio campo, primeiro pelas dimensdes do campo (reduzidas),
depois pelos jogadores do oponente. A necessidade de maior velocidade nos corredores,
surge pela 6tima transicdo defensiva que o Oriental tem, sendo os passes rapidos para 0s
jogadores avangados uma solugdo eficaz, tendo também em conta que 0s centrais tém
muitas lacunas no 1X1.

Uma vez mais, 0S esquemas taticos, sdo um marco importante nos treinos e nos

jogos, devendo ser alinhavados e treinados todas as semanas para ter 0 maior sucesso,
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defensivo e ofensivo, nos jogos. Assim e para ndo realizar o treino de esquemas tatico da
mesma forma, aplicamos Jogo formal em espaco reduzido com enfase e repeti¢ao de
esquemas taticos, tais como: Cantos e Livres laterais.

Figura 44: Jogo formal reduzido para treinar esquemas taticos.

Atualmente, apenas um atleta esta lesionado, com problemas nos isquiotibiais,
estando a sua recuperacdo a ser acompanhada por perto pelo corpo clinico e por mim,
estando a prescrever exercicios de ginasio, que realiza ente 2 a trés vezes na semana.

A cada semana os meus conhecimentos e a vontade em criar, aplicar e avaliar os
exercicios em campo esta cada vez mais solidificada, sendo notério por mim, uma

evolucdo no ambito da prescricdo e pedagogia em treino.

Anélise do Jogo de Sabado (Oriental)

O jogo realizou-se em casa do Oriental, terminando em empate a 1 bola, sendo na
minha opinido o resultado justo pelo que ambas as equipas realizaram.

O sistema tatico utilizado foi o 1:4:3:3 por ambas as equipas, no qual nds tivemos
2 médios defensivos como habitual e 0 oponente apenas 1.

Tal como referi em cima, a transicdo defensiva do Oriental é muito forte,
colocando imediatamente 2 jogadores a pressionar o portador da bola, mostrando grande
vontade em recuperar a bola, sendo mostrado logo desde primeiro tempo. Os atletas mais
influentes do adversario foram, o ponta de lanca e 0 médio interior, o primeiro pelo
trabalho que deu aos nossos defesas centrais, visto que 0 jogo era muito encaminhado
para ele, onde tivemos muita dificuldade em retirar-lhe a bola. O segundo, porque o jogo
passava todo por ele, ficando marcado sem duvidas que era o elo de ligagdo entre a defesa
e 0 ataque.

O primeiro tempo, o jogo foi equilibrado, tendo ambas as equipas oportunidades
de marcar golo, o que diferenciou foi que as nossas oportunidades eram clarissimas de
golo, onde a finalizacdo ndo era de elevada dificuldade, mas quisemos complicar,

desperdicando os lances.
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Ao intervalo e a perder por 1 bola a 0, optamos por alterar o sistema tatico atacar,
para 1:3:5:2, colocando um medio defensiva na linha de 3, os dois defesas laterais bem
projetados, o extremo direito para nimero 10 e o extremo contrario para ponta de langa.
A ideia foi ter mais atletas no meio campo, marcando com mais veeméncia 0 médio
interior influenciador e surpreender os centrais, causando desconforto e maior pressao.

Com os passes diagonais, variando répido o centro de jogo, conseguimos
surpreender o adversario conquistando um penalti pela inferioridade numérica do lance.
Com o tempo a passar e a ansia de chegar ao golo, 0 nosso jogo tornou-se também muito
vertical, estando sempre a procura dos dois atletas que entraram, atletas estes muito altos
e com grande capacidade técnica, tentando que eles tivessem partido do 1X1.

Na minha opinido, a Unica coisa que faltou no jogo para o ganharmos, foi atitude
diferente dos atletas, ndo outra questao do foro tatico, isto porque, a intensidade e alegria
gue 0s nossos atletas realizam o aquecimento e todo o jogo ndo foi igual aos jogos
passados, sendo a maior preocupacao, para nos enquanto treinadores, estando com receio

do que ird acontecer nas semanas seguintes.

Analise do microciclo - 6° Mesociclo, 23° Microciclo

Tabela 75: Distribuicdo de treinos e jogos no microciclo 23.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 5% Feira 62 Feira Séabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Definicdo de zonas de pressdo, verticalidade no processo ofensivo, finalizacdo
e esquemas taticos.

A equipa atravessa uma fase menos positiva, ndo interligado exclusivamente com
os resultados, mas também a sensacdo de animosidade dos jogadores, pressdo e obrigacéo
de vencer, o que alberga uma desconcentracao e desfoco no processo para alcancar os
objetivos. Devido a tal efeito, recorremos a uma estratégia ja utilizada anteriormente, uma
pequena conversa e troca de ideias entre os elementos da equipa de Juniores A (jogadores
e equipa técnica). De igual modo, a participacdo e vontade de melhorar no processo para
chegarmos ao objetivo, foi bastante alta, com atletas a intervirem e refletirem, sobre o
processo. O objetivo primordial, foi a tentativa de redirecionar o foco e reduzir a pressao
nos jogadores, 0 que na minha opinido, foi conseguido até ao treino de quarta-feira, apds
este tempo a pressdo e o desfoco volto a apoderar-se dos jogadores. Depois deste
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momento, objetivamos os exercicios todos com ocasifes de finalizacdo, sejam elas de
1X0, 2X1, 3X2 e 5X3.
No treino de quarta-feira, utilizamos o campo todo, para a realizagdo jogo com as
seguintes condicionantes:
e Primeiros 15 minutos fizemos GR+10x4 (consolidar a 1° fase de construcgéo);
e Nos 15 minutos seguintes, GR+10x10+GR (Defini¢éo das zonas de pressao e de
equilibrio defensivo através de rapidas transicoes defensivas);

¢ Nos ultimos 25 minutos, realizamos GR+10x10+GR (Situacdo de jogo formal).

Figura 45: Exercicio de treino.

Creio que foi uma semana rica em termos taticos e de contetdo, no entanto a
diversdo foi um ponto algo esquecido, onde o prazer é fundamental para um plantel
crescer. Assim sendo, colocaria no inicio aquecimentos mais ludicos e que fomentassem
a coesdo grupal.

No aspeto fisico, a equipa apresenta alguma fadiga com muitos jogadores com
dores musculares, principalmente isquiotibiais e gémeos, com estes atletas tentamos fazer

um trabalho com menor intensidade, podendo recuperar até sabado.

Analise do Jogo de Sabado (Sintrense)

No inicio do aquecimento, a equipa apresentou alguma ansiedade visivel,
nervosismo e preocupacdo em pontuar.

Ambas as equipas jogaram em 1:4:3:3 com a nossa equipa a jogar com dois
médios defensivos e 0 adversario apenas com um.

Em termos gerais, creio que o resultado foi justo, 5 — 2 com vitdria para o
oponente, isto porque foi um jogo muito pouco conseguido pela nossa equipa, onde a
organizacao e transicdo defensiva teve inimeros erros em todo o jogo, principalmente na

linha mais recuada. Ao intervalo, foi alertado os erros que estdvamos a cometer e como

153



devemos corrigir 0s mesmos, ainda assim, no segundo tempo continuaram a ser
cometidos. O erro mais marcante, estd associado a primeira linha defensiva, onde permitia
existir um espaco vazio entre eles e 0s nossos medios centros, isto porque nao
acompanhavam a subida da equipa e quando o adversario ia verticalizar o jogo, desciam
mais do que seria suposto, isto dava a liberdade do ponta de langa disputar a bola alta
sozinho, no qual parou muitas vezes e rodou para a baliza sem presséo e marcagéo.

O nosso melhor momento, foram os Ultimos 15 minutos da primeira parte e 0s
primeiros 20 minutos do segundo tempo, tendo a capacidade de ter mais posse de bola,
cometer menos erros defensivos, conseguindo ter sucesso na transicdo defensiva. Com o
terceiro golo a equipa diminui-o drasticamente o rendimento e os niveis de agressividade,
acontecimento que foi exponenciado com o quarto golo.

Fizemos uma substituicdo forcada devido a lesdo do nosso médio defensivo, onde
numa disputa de bola sofreu uma entorse na tibiotarsica. A solugdo foi recuar o nosso
médio ofensivo para a posicdo mais defensiva e lancar a jogo um médio ofensivo com
Otima capacidade de passe, drible e remate. No aspeto defensivo continuamos com
lacunas e 0 mesmo rendimento, no entanto ofensivamente melhoramos de modo visivel,
onde a saida de bola ocorreu com mais fluidez e seguranca e as combinagdes do medio
ofensivo com os extremos e ponta de langca também se exponenciaram.

Uma enorme dificuldade no nosso jogar, é o ponta de lanca que apesar da sua
contribuicdo defensiva e contribuicdo ofensiva com o que pedimos, a sua qualidade de
passe e combinacao direta e indireta com os colegas € mais diminuta, encerrando jogadas
promissoras por passes defeituosos.

Na minha opinido, e tal como referi em cima, o resultado foi justo pela quantidade
de erros que cometemos, tanto em termos ofensivos como defensivos, ndo cumprindo
com principios basicos, como as coberturas defensivas, a contencdo e a marcacdo. Deste
modo e ndo retirando o mérito ao adversario, visto que foi sublime em aproveitar as
oportunidades de golo, penso que o desmérito foi nosso, presenteando o Sintrense com
espaco para jogar, visto que a marcacao era a distancia. Apos o golo do empate, teria
retirado o extremo direito, passado o médio ofensivo para esta posi¢do, avangado 0 medio
defensivo e colocar em jogo um médio defensivo com carateristicas defensivas bastante
fortes, dando mais seguranga no jogo, com a sua capacidade de desarme, coberturas

defensivas e equilibrio no seu posicionamento.
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Analise do microciclo - 6° Mesociclo, 24° Microciclo

Tabela 76: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 24.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 52 Feira 62 Feira Sébado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Descompressao, coesao grupal, finalizacdo e organizacdo ofensiva.

A abordagem que tivemos para o vigente microciclo de treino, teve como base a
percecdo de fadiga psicoldgica e pressao nos atletas para o resultado, nesta Gtica, foi
estipulado que nesta semana de trabalho os treinos teriam exercicios mais ludicos e que
satisfazem os jogadores, na tentativa de reduzir a pressao a0 mesmo tempo que unimos
0s atletas uns com 0s outros e com a equipa técnica.

Na primeira unidade de treino, decidimos que ndo iria ocorrer palestra
relativamente ao jogo anterior, ap6s o aquecimento fizemos futevélei, onde a equipa
técnica também participou, com o objetivo de criar unido e diversao. Ao mesmo tempo,
estava a decorrer um exercicio de futebol Holandés.

Ao longo do fim-de-semana, foi marcado um jogo de treino com a equipa sénior
da Bobadela, com a intensdo de dar mais tempo de jogo aos ndo utilizados, de
providenciar um momento que eles gostam, bem como a vitoria e a boa prestacéo iria
trazer diversos pontos positivos a nivel psicologico, o que acabou por acontecer.

A terceira unidade de treino teve por base exercicios de organizacdo ofensiva,
onde quisemos explorar os passes entrelinhas e a profundidade, com duelos individuais
de um contra um no Gltimo terco do campo, isto porgqué, o jogo de Sabado decorre-se num
campo relvado com muitos buracos, escorregadio e trai¢oeiro. Para a concretizacdo deste
pensamento, insistimos em exercicios que incentivassem estas acfes. O exercicio em
baixo, € um jogo entre setores, no qual joga-se 7x7 com 4 sectores definidos. Cada equipa
tem 3 balizas pequenas onde pode finalizar. A condicionante é que a equipa sem bola s6

pode ocupar apenas dois sectores consecutivos.

Figura 46: Jogo entre setores.
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A Ultima unidade de treino ndo ocorreu devido a tempestade que se fez sentir no
dia, ndo sendo salvaguardado as condi¢des de seguranca para a pratica desportiva.

No &mbito geral, considero que foi uma estratégia muito importante a tentativa de
reduzir a pressdo e o pensamento no resultado, ao fomentar o espirito de equipa e a
diversdo. Todavia, creio que por falta da Gltima unidade de treino ficou a faltar os
esquemas taticos que serdo importantissimos para um jogo fisico com bastantes faltas.

Em termos pessoais, foi uma semana excelente na minha aprendizagem, dado que
tive uma semana diferente, com pouquissimo contetido técnico-tatico, mas com muitas

carateristicas e manipulac@es psicoldgicas.

Anélise do Jogo de Sabado (Alcanenense)

Ambas as equipas entraram em 1:4:3:3, sendo a nossa equipa com dois médios
defensivos e 0 oponente com apenas um.

Ao longo de todo o0 jogo, a equipa adversaria teve um comportamento linear, onde
a sua linha defensiva ficava muito recuada ndo acompanhando o ataque dos seus colegas,
deste modo o espaco para explorar foi imenso, onde em transicdo ofensiva conseguimos
retirar muito partido, fazendo inimeras vezes situacdes de 4X2 e 4X3, porém nao
convertemos nenhuma em golo. O tipo de jogo do adversario foi sempre ndo sair a jogar,
verticalizando muito a partida a procura do seu ponta de lanca e dos seus extremos,
qguando isto ndo acontecia, eram 0s médios centros no maio campo em confrontos
individuais, com o objetivo de resolver sem os demais.

As condigdes do relvado foram algo complexas, onde 0s nossos jogadores nédo
estavam adaptados a relva natural, escorregando bastante e tendo medo de circular a bola,
porém quando conseguiamos variar o centro de jogo de pé para pé causamos
desequilibrios e situacdes de 2X1 no corredor lateral e por vezes espaco para passes
entrelinhas onde os extremos apareciam com velocidade.

Atitude da equipa, a entrega e a vontade de ganhar foi demonstrada com bastante
vigor nesta partida por nés, ganhamos todas as primeiras e segundas bolas, ndo demos
hipbteses a cruzamentos e passes para as costas dos nossos centrais, primeiro porque a
pressdo da primeira linha era muito forte, depois porgue o controlo da profundidade dos
centrais e do guarda-redes cortou a iniciativa ao adversario na exploracdo deste espaco.

N&o encontro situacdes que teria de optado de modo diferente ou acrescentado,

visto que levamos poucas op¢des para o banco, tendo alguns atletas ido de férias de natal
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e por lesdo, bem como a alteracdo a meio de algo que estamos a controlar podera estragar
mais do que ajudar.

O final do jogo foi vivido com intensidade e alegria, estando o0 apuramento para a
segunda fase do campeonato muito proxima e possivel, sendo um budget motivacional

enorme nos atletas.

Analise dos microciclos - 6° Mesociclo, 25° Microciclo e 7° Mesociclo, 26° Microciclo

Tabela 77: Distribuicdo de treinos e jogos nos microciclos 25 e 26.

2% Feira 3% Feira 42 Feira 5% Feira 6% Feira Sébado Domingo

Folga Folga Folga Treino Treino Folga Folga

Objetivos: Coesao grupal, finalizacdo, manutencéo das carateristicas fisicas, organizacéo
ofensiva e defensiva.

Em época natalicia e de ano novo, muitos atletas e respetivas familias ausentam-
se de Lisboa. Esta carateristica da sociedade, juntamente com a pressdo na passagem para
a fase seguinte, onde muitos apresentam medo de falhar, foi estipulado pela equipa técnica
que durante estas duas semanas iriamos realizar unicamente 4 treinos e um almogo da
equipa logo a seguir a uma destas unidades de treino.

Nestes 15 dias, os objetivos foram ligados com a coesédo grupal, no qual os
exercicios refletiam e corroboravam este target, com treinos lidicos e prazerosos, com 0s
exercicios que eles mais gostam, sem nunca descorar 0s niveis de competitividade e 0s
restantes objetivos para as unidades de treino. Para isto, optamos por jogo de 11X11 na
unidade de treino do microciclo 23, com um circuito fisico antes do mesmo e ap6s o

aquecimento, recrutando mais as carateristicas de forca explosiva, representado na figura

Figura 47: Circuito de forca.

Descricao:
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e Estacdo 1: 1 Apoio em cada arco com impulsdo para o seguinte (salto sem fixar
no chdo - trabalho da capacidade de impulsdo) + saida em sprint (contornar
primeiro cone por fora);

e Estacdo 2: Salto a pés juntos + togque na vara / regresso a vara central / toque na
outra vara / regresso a vara central / saida em sprint;

e Estacéo 3: Correr para o cone 2, voltar ao 1, correr para o 3, voltar para o 1, correr
para o fim;

e Estacdo 4: Skipping (2 apoios entre cada barreira - frontal) + Slaloom entre varas
+ mudancas de direcdo (2/1/corrida com contorno da vara pelo lado contrério).

Na unidade de treino seguinte, esteve presente a passagem pelos conceitos da
organizacdo ofensiva e defensiva. No microciclo seguinte, fizemos futevélei, exercicio
de desenvolvimento da capacidade técnica em fadiga (ilustrado na figura abaixo), néo
deixando esquecer a finalizacdo, esquemas taticos e circuitos de forca explosiva. Apos o

ultimo momento de treino do ano, surgiu o0 almocgo de Natal.

Figura 48: Exercicio para desenvolver os aspetos técnica sobre fadiga.

Inicia dois jogadores frente a frente a realizarem passe (curto rasteiro e longo pelo
ar, alternadamente), depois os jogadores que estdo mais a direita, ao estimulo, saem e um
deles, realiza um passe longo para a esquerda e vdo para a area finalizar. Depois passam
pelo cone dentro da area e vao finalizar de cabeca na outra baliza. Apds este movimento,
voltam ao inicio passando a bola entre eles. Condicionantes: a medida que as duplas vao
saindo para a finalizagdo, outras duplas vao-se chegando para 0s cones a sua direita
(sentido da baliza).

A nivel pessoal, tive a oportunidade de elaborar planos de treino individuais, para
os atletas que ja tinham boas nogdes de exercicios de ginasio, podendo complementar e

manter os niveis de forca durante esta interrupcao festiva.

158



Analise do microciclo - 7° Mesociclo, 27° Microciclo

Tabela 78: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 27.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 52 Feira 62 Feira Sébado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Desenvolvimento das capacidades fisicas, Transi¢cdo ofensiva, finalizacdo e
esquemas taticos.

Ap0s duas semanas de festas e volume de treino reduzido, a semana teve inicio
com uma unidade de treino diferenciada das demais, por tal, ndo teve presenca do
esférico, exceto para os guarda-redes. O objetivo da 12 unidade de treino iniciou no
alinhamento da condig&o fisica, com exercicios de refor¢co muscular, essencialmente na
zona lombo-pélvica, passando para um circuito de forca muscular, incluindo mudancas
de direcdo, saltos e travagens bruscas, apds este trabalho, passamos para um treino
intervalado com o intuito de manipular a condicédo cardiorrespiratoria.

Acredito que ndo seja necessario o trabalho sem bola no treino todo para incidir
nos objetivos da unidade de treino anterior, com excecao do refor¢co muscular. A condi¢do
de forca e cardiorrespiratdria podera estar vincada no treino com bola, tudo depende do
modo como manipulamos 0s exercicios.

O treino de quarta-feira, foi em campo inteiro e trabalhamos essencialmente as
transicdes ofensivas com a procura da profundidade através de combinacdes diretas,
assim sendo a manipulacdo dos exercicios teve como base estratégias que levassem 0s
atletas a procurar a profundidade para efetuar golo o mais rapido possivel, como por
exemplo, o exercicio que procurou a variagdo do centro de jogo em profundidade. Com
o foco nos momentos de transigdo ofensiva com a procura pelos apoios em profundidade.
Condicionantes:

e 3 passes para transitar (na transicdo um dos elementos da equipa em posse pode
sair para a zona lateral s6 podendo jogar a um toque);

e Passe de apoio para apoio ndo contabilizado.

Figura 49: Exercicio de variagdo do centro de jogo com a procura da profundidade.
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A Ultima unidade de treino, objetivou a finalizacdo e os esquemas taticos.

Enquanto estagiario, creio que uma vez mais foi uma semana deveras interessante
para a minha aprendizagem, dado que além dos exercicios de treino aplicados e
controlados, ainda tive a oportunidade de trabalhar diretamente na recuperacao dos atletas

com o posto medico.

Analise do Jogo de Sabado (Elvas)

Ambas as equipas optaram pelo 1:4:3:3, com o Loures apresentar dois médios
defensivos e o Elvas com um.

Apesar do adversério estar em Gltimo lugar e ainda nédo ter pontuado esta época, a
vitdria foi dificil de retirar, criando muitas dificuldades. O Elvas, aparenta ter uma 6tima
organizacdo tanto defensiva como ofensiva, pressionando alto e com bastante
agressividade, principalmente no seu meio campo defensivo. A explicacdo que encontro
para 0s maus resultados, sdo as caréncias técnicas de toda a equipa e tatica dos médios
ofensivos e linha ofensiva. Os esquemas taticos sdo o forte desta equipa criando muito
perigo com bolas tensas e colocadas muito proximo do nosso guarda-redes.

A nivel defensivo a nossa equipa esteve muito competente respeitando as
coberturas, equilibrios e pressdo ao pontapé de baliza. As primeiras e segundas bolas
foram também uma realidade sine qua non na nossa equipa. Tivemos a capacidade de
reagir rapido a perda da bola, trabalhando rapido em prol da conquista da mesma. Na
reacao ofensiva estivemos muito competentes no meio campo adversario conseguindo
acelerar e variar rapido o centro de jogo criando varias superioridades numéricas, todavia
antes do meio campo, por vezes tinhamos hipotese do mesmo feito e ndo conseguimos
aplicar. A procura da profundidade, tal como treinamos ao longo da semana, esteve
presente com sucesso, procurando o médio ofensivo em movimentos de rotura, 0s
extremos e claro o ponta de lanca com passes entre linhas, surgindo um golo desta
situacao.

Por motivo de doenca do defesa central, obrigou a colocacéo do defesa esquerdo
nesta posicdo, do defesa direito para a esquerda e colocar um médio centro a defesa
direito, estas alteracGes ficaram visiveis no rendimento da equipa, dado que em
organizacdo e transicdo ofensiva ndo conseguimos projetar os nossos defesas laterais

possibilitando os movimentos de rotura dos extremos, sendo o nosso forte.
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Creio que o erro cometido e que poderia ter feito de modo diferente, era 0 modo
como defendemos os cantos, tendo os dois primeiros jogadores muito recuados do que €

costume, dando a oportunidade de o adversario explorar este espago.

Analise do microciclo - 7° Mesociclo, 28° Microciclo

Tabela 79: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 28.

28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

Folga Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Pressdo ao pontapé de baliza, transicdo defensiva e organizacdo ofensiva.

Devido a vitoria que garantiu ndo s6 o apuramento, mas também o 1° lugar da
série, ficou decidido que dariamos descanso na primeira unidade de treino. Deste modo,
aproveitamos para realizar uma reunido de equipa técnica, com o objetivo de melhorar e
alinhar o caminho para a segunda fase, caraterizando quais as posicdes em campo
necessarias a reforcar e quais os jogadores interessantes a ir buscar. As posi¢des foram
claramente os defesas laterais, e um defesa central ou um médio defensivo. Outros pontos
a estipular foi a funcdo de cada um, onde eu durante o jogo fiquei responsavel por avaliar
a equipa adversaria, isto é, quais os pontos fortes para anularmos e quais os fracos
aproveitar e direcionar 0 jogo.

As alteracOes na equipa para 0 jogo desta semana, aglomera um conjunto de
objetivos a ter em conta, transi¢do defensiva, organizacdo ofensiva e pressdo ao pontapé
de baliza. O dltimo objetivo contado, foi meticulosamente estudado no treino de quarta-
feira, com primariamente exercicios posicionais e passo a passo e secundariamente em
jogo de 11 contra 11 a partir do pontapé de baliza. As organizacdes ofensivas e defensivas
foram muitas vezes treinadas em conjunto, com exercicios reduzidos e condicionados,

principalmente no treino de terca e quinta-feira, tal como demonstrado de seguida.
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Figura 50: Exercicio de organizacao ofensiva.

Este exercicio objetivou a organizacdo ofensiva com o ataque a profundidade
entre linhas. A equipa em posse de bola quando passa uma das linhas ndo pode voltar

atras sem rematar a uma das balizas colocadas no topo.

Figura 51: Exercicio de Organizacao defensiva e pressdo ao portador da bola.

O exercicio da figura 51, teve como objetivo a organizagdo defensiva e a pressao
sobre o portador da bola. As equipas que estao por fora devem manter a bola entre 0s seus
jogadores até desequilibrar a equipa de trés jogadores que estdo no meio para marcarem
golo numa das quatro balizas que l& estdo. Por sua vez, a equipa do meio quando
recuperarem a bola devem atacar as balizas maiores da equipa exterior que ndo perdeu a
bola.

Em termos pessoais, penso que foi uma semana enriquecedora, visto que tive
responsavel pelos aquecimentos e treinos de forca dos atletas e pela recuperagdo de um
atleta vindo da semana anterior. Este jogador, apresentou dores na regido lateral externa
do joelho, iniciando imediatamente treino de reforco muscular e alongamento dos
musculos envolventes, facultando maior estabilidade a articulagdo. A sua recuperacao foi
muito interessante, conseguindo treinar normalmente quarta e quinta-feira, sendo mesmo
convocado e jogar com auséncia de dor.

Penso que o0s esquemas taticos poderiam ser trabalhados mais nesta semana, uma

vez que estes jogadores que vao iniciar a titulares ndo apresentam grandes rotinas taticas.
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Analise do Jogo de Sabado (Caldas SC)

O jogo teve inicio com a nossa equipa a jogar o habitual 1:4:3:3 com dois médios
defensivos, mas desta vez com 6 jogadores que habitualmente ndo sdo titulares e
utilizados nos jogos. A decisdo partiu do motivo de dar confianca, competitividade alguns
atletas importantes para a segunda fase e descansar os mais utilizados para que as
préximas temporadas sejam intensas. O adversario apresentou-se num 1:4:4:2 com 0 meio
campo em losango.

Devido a este esquema tatico, tivemos muitas dificuldades na marcacdo no meio
campo, principalmente na primeira parte, dado que 0s nossos extremos ndo entenderam
que deveriam fechar dentro e cobrir a zona do medio interior. Por isto, estava
constantemente um médio centro do Caldas SC, livre pronto para receber a bola. Apesar
da superioridade ser conseguida, ndo foi aproveitada pelo adversario, ndo conseguindo
nem procurando o jogador gque estava constantemente solto de marcacéao para transportar
a bola para a frente. Na segunda parte, o caldas passou do losango para uma linha, com
dois médios centros e dois médios alas, onde a nossa equipa consegui-o encontrar-se
melhor e acertar a marcacéo.

Tanto a transi¢cdo como a organizacao defensiva foram cumprida com muito éxito
e compromisso pelos nossos atletas, conseguindo anular as investidas do adversério,
apesar da falta de marcacdo no meio campo. A linha defensiva esteve muito bem na
marcacdo dos dois pontas de lan¢a, ndo permitindo que estes tivessem espaco livre, a
verdade € gque estes mesmo atletas ndo procuravam movimentos de rotura e espaco livre
para pedir a bola.

Em termos ofensivos, foi a nossa maior lacuna em todo o jogo, mesmo apos as
substituicdes, ndo conseguindo fazer a ligacdo de setores, procurando muito a
verticalidade do jogo. Creio que este motivo esteve ligado com a falta de experiéncia dos
atletas que jogaram no meio campo e pelas caréncias técnica a sair a jogar dos defesas
centrais.

Penso que um dos pontos que alterava era 0 modo de sair a jogar, pedindo ao
guarda-redes que sempre que tivesse pressdo adversaria jogar longo, pois o que estava a
acontecer era que o guarda-redes saia a jogar e os defesas centrais verticalizavam o jogo.
A corregdo imediata do nosso extremo deveria ter sido feita no momento defensivo, dado
que ndo estava a defender o homem correto colocando a equipa em inferioridade

numeérica.
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Analise do microciclo - 7° Mesociclo, 29° Microciclo

Tabela 80: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 29.

28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

Treino Treino Folga Treino Folga Folga Folga

Objetivos: Reavaliacéo fisica, jogo interior, preenchimento da area e transicoes.

Apos o término da primeira fase de campeonato, decidimos reavaliar os atletas a
nivel da flexibilidade. Os resultados que obtivemos nos testes, demonstraram que 2 atletas
estdo mais encurtados a nivel do quadriceps, todavia, 10 atletas estdo melhores em 1 ou
mais grupos musculares, sem terem piorado em nenhum dos outros musculos. A
explicagdo que encontro para isto, é a falta de exercicios de mobilidade articular por parte
da grande maioria dos atletas. J& os casos de melhoria sdo os que realizam trabalho
suplementar, prescrito pela equipa técnica e os que efetuam os aguecimentos com mais
seriedade, a figura seguinte expressa os resultados dos testes de flexibilidade do vigente

microciclo.

Tests 0o Peatdode - 2001202

Poaas Beco Kote foerel Covtarvirs Pastertores

-------

thre M craad ek v eadl

Figura 52: Reavaliacdo da flexibilidade.

Na presente semana, juntou-se ao clube uma nutricionista, tendo realizado
consulta individual com todos os jogadores, onde auxiliou nos aspetos alimentares e nas
medicBes corporais. Porém, a nutricionista ndo retirou medigdes de massa gorda, apenas
peso, altura e indice de massa corporal. Por escassez de tempo, ndo foi conseguido a
equipa técnica fazer medicdes de bioimpedancia aos atletas, ndo ficando registado os
valores de massa gorda para comparar com 0s dados da pré-época.

Por falta de tempo de treino e pela demanda fisioldgica intensa que avaliagdo do
Yo-Yo intermittent test level 1, tm nos atletas, abdicamos deste teste, por tal motivo,
aplicamos testes de velocidade (5 metros e de 20 metros) e de agilidade (L-Test), com o
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objetivo de reavaliar no final da época. Os resultados podem ser analisados na seguinte

figura.

5 00 V080 & Teste 00 A9y - 01/20V 2020

Nome Spenat S St - M LTt
4 Mol 14 139 168 180 ars
Atiets 2 15 144 15 3% 938
6 Acwisd 18 15 v 184 1ee
Acwis 4 14 141 168 1460 34
Acwis & 1M 180 1% 158 150

Figura 53: Dados obtidos dos testes de velocidade e de agilidade.

No ambito do treino técnico-tatico, trabalhamos o preenchimento da area durante
os cruzamentos. Utilizamos um exercicio de finalizac&o, onde os jogadores saiam do meio
campo fazendo 6x5 privilegiando os cruzamentos para treinar o preenchimento da area,

o0s jogadores que defendiam saem rapido no contra-ataque fazendo agora 11x11.

Figura 54: Exercicio de finalizagdo com cruzamento.

Creio que a folga da 32 unidade de treino ndo deveria ter acontecido, visto que
iriamos ter trés dias sem pratica desportiva, sendo suficiente para descansar e mudar a

pagina da primeira para a segunda fase.

Anélise do microciclo - 7° Mesociclo, 30° Microciclo

Tabela 81: Distribuicéo de treinos e jogos no microciclo 30.

28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Observacdo dos novos jogadores, jogo interior e entrelinhas, trabalho por

setores e treino da primeira zona de construcao.
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Por muitos atletas estarem com dores no joelho e posteriores da coxa, aconselhei
a equipa técnica, que deveria ser prescrito um plano de ativacdo dos musculos hipoativos,
antes dos treinos, uma vez que por vezes 0 aquecimento ndo consegue proporcionar. De
modo a diminuir a sobrecarga nas articulacGes por falta de recrutamento de musculos
antagonistas e estabilizadores. Assim sendo elaborei um plano de treino, sendo visivel na

figura abaixo, onde dei énfase nos musculos abdominais, lombares, nos isquiotibiais e

gluteo.

Tmagemn Exervcicio Sévies Repetigden
Extensio peman 3 20
com elastico

Abducho perna 3 30
com elastico

Aduciio perma y 0
com elastico

Calf raise 2 20

Ponte gluteos i 15
wmlateral

Prancha frontal 1 45

Prancha lateral b | 30"

Figura 55: Plano de ativagdo muscular, antes dos treinos e jogos.

Uma vez que a primeira fase do campeonato nacional de Juniores A chegou ao
fim, os atletas dos clubes que ndo se apuraram para a fase de campedo, procuram uma
oportunidade nos clubes apurados, como € 0 nosso caso, recebendo alguns jogadores que
tivemos de observar e decidir se acrescentam qualidade ao plantel. Tal como explanado
nos microciclos anteriores, uma lacuna do plantel sdo as posicoes de defesa lateral e
central, nesta Otica os interesses estiveram interligados com os jogadores destas funcoes,
reforcando 0s nossos quadros com os atletas mais importantes que conseguimos chegar.
Os jogadores das demais posi¢des ndo carenciadas, foram observados e analisados pela
equipa técnica, ficando um médio ofensivo que pode jogar também a extremo, pela
insisténcia dos coordenadores desportivos do Grupo Sportivo de Loures. Apesar desta
imposicdo diretiva, a qualidade do atleta ndo € um problema, porém ndo acrescenta
qualidade no plantel, estando ao mesmo nivel que os colegas.

Queremos incrementar alguns objetivos e comportamentos taticos para a segunda

fase do campeonato, como a maior exploracdo do jogo interior, para tal ao longo dos
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exercicios de treino incentivamos que o desenvolvimento das jogadas fosse por este
comportamento, como por exemplo, um golo valer mais quando resultava de jogo
interior. A semana iniciou com um exercicio posicional e tatico, onde os jogadores
estavam na sua posicao e sem oposicdo circulavam a bola, por uma ordem pré-definida,

construindo desde a primeira zona de construcdo, explorando o jogo interior e a

finalizacao.

Figura 56: Exercicio posicional.

Foi também um objetivo, o trabalho das movimentacdes especificas, tanto a
defender como atacar, por setores onde no treino de terca-feira os atacantes ficaram com
um treinadores a realizar movimentacdes padrao com finalizagdo, os médios centros com
outro treinador a efetuar o desejado dentro do nosso modelo de jogo, nomeadamente as
solucBes para o jogo interior, e por fim a linha defensiva comigo a trabalharmos a linha
de quatro elementos, na bola coberta e descoberta, bem como 0s comportamentos nos
cruzamentos.

A competicdo é fundamental na avaliacdo dos jogadores, seja dos novos, seja dos
comportamentos treinados dos ja presentes aos quadros, deste modo marcamos um jogo
de treino com o Real Massama no Sabado e um jogo contra o Tojal na segunda-feira,
neste ultimo, levamos apenas 17 elementos, com os restantes a efetuar treino normal em
Loures.

Relativamente a minha evolucdo durante esta semana de trabalho, creio que a
comunicagdo com os atletas é o ponto mais ativo na aprendizagem, sentido cada vez mais
responsabilidade e a vontade dentro da equipa para intervir e manipular variaveis. A
criacdo de um protocolo de exercicios de ativacdo para os atletas, fez-me recorrer a leitura
de artigos e experiéncia profissional de treinadores, sendo um momento enriquecedor no
estagio.

Penso que a decisdao de quais os jogadores a ficarem e quais 0s atletas a sairem
deveria ter sido tomada ha mais tempo, visto que em duas semanas treinamos com quase
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30 atletas, neste momento a equipa ja deveria estar fechada e a preparar de modo rigoroso

0 primeiro jogo do campeonato.

Analise do Jogo de treino (Real SC)

Mantivemos o 1:4:3:3 com dois médios defensivos, sendo o 11 inicial foi mantido
face aos ultimos jogos da primeira fase. Ao longo do jogo alteramos jogadores, dando o
mesmo tempo de treino a todos os elementos.

Em termos da organizacdo defensiva, fomos competentes em todos os setores,
conseguindo fechar o jogo interior, obrigando o Real a jogar fora, a linha mais defensiva
fez o controlo da profundidade com sucesso. Ainda no &mbito defensivo, mas agora no
momento da transigéo, esta esteve com uma resposta mais demorada, ndo conseguindo
recuperar a bola e fechar a progressdo como seria desejado. Isto aconteceu muito pela
auséncia de cobertura dos jogadores, existindo muito espaco entre o portador da bola e o
colega mais proximo.

A organizacdo ofensiva, esteve muito interessante na primeira parte, explorando
0 jogo interior, as roturas do médio ofensivo entre os dois centrais e 0 espago entre o
defesa central esquerdo e o defesa lateral do mesmo lado, com movimentos de rutura do
extremo e do ponta de langa. A constru¢do na primeira fase, foi uma realidade até a
introducdo dos elementos novos na equipa, sendo algo normal pela falta de rotinas nos
comportamentos do nosso modelo de jogo, ainda assim, conseguimos transportar
inimeras vezes a bola até a baliza adversaria, apesar do jogo exterior e dos passes longos
terem sido mais privilegiados. Na primeira parte, a nossa transi¢cdo ofensiva foi forte, mas
sempre igual, ou seja, procuramos sempre as mesmas linhas de passe, colocagédo da bola
no apoio frontal e lancar os extremos em velocidade. No segundo tempo, as escolhas e
opcdes foram mais dispares, estando interligado, na minha ética, pela falta de rotinas do
nosso modelo de jogo por alguns elementos.

Em suma, foi um jogo importante para alinhar padrdes do nosso jogar, analisar
jogadores e facultar tempo de competi¢cdo aos elementos menos utilizados, visto que a
segunda fase terd um nivel de exigéncia mais elevado, sendo crucial todos estarem no

maximo das suas capacidades.
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Analise do microciclo - 8° Mesociclo, 31° Microciclo

Tabela 82: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 31.

28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Organizacdo ofensiva e defensiva, Transicdo, explorar o espaco interior e
exponenciar as capacidades fisicas dos atletas.

A semana iniciou com um jogo de treino frente aos Juniores do Tojal, apenas para
alguns atletas, os restantes efetuaram treino em Loures, como é costume. Esta separagédo
esteve interligada com o motivo de ter um treino com menos atletas, podendo ser
aprendizagem mais eficaz e exponenciada. O jogo de treino, no qual néo estive presente,
teve o objetivo de proporcionar tempo de jogo aos menos utilizados, bem como observar
0s jogadores recém-chegados em contexto de competicao.

O treino com menos elementos, teve incidéncia na organizacdo defensiva e
ofensiva, revendo as ideias de jogo nestes momentos. Por isto, o treino foi muito
posicional, com muitas paragens tendo sido explicado e analisado meticulosamente o
pretendido. O reforco muscular foi elaborado no final do treino, sendo planeado e
aplicado por mim, para isto, foi pensado exercicios de que envolvem os musculos da

parede abdominal, glutea e posteriores da coxa, ilustrados em baixo.

| Imagem Exercicio Series Repeticdes Descanso
Pallof press 3 15 cada lndo | 30'
o ;:.‘:—‘,g""'; Prancha 3 45" cada lado
A v e

e G EER lateral
E—==1"
T

Hollow rock | 3 30" 30"

w

”

Ponte gliteos 10 cada perna

umiateral

Figura 57: Reforco muscular.

No treino de terca e quarta-feira, apostamos no treino das transi¢des com explorar

0 jogo interior, para tal, os exercicios foram pensados com o prepésito dos atletas
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privilegiarem o jogo interior durante a progressao até a baliza, obviamente, que por este
acontecimento, a transicdo defensiva deveria ser rapida e inteligente ao anular as
iniciativas, tal como o exercicio da figura 58, onde a equipa em posse de bola para marcar
golo deve realizar um passe a procura do apoio frontal para |4 da linha tracejada e s

depois poder rematar.

Figura 58: Exercicio de transi¢cdo com procura do apoio frontal.

A entrada de alguns elementos na equipa, teve uma influéncia muito positiva no
momento da disputa de bola, principalmente por um dos jogadores, sendo muito agressivo
perante o confronto direto, levando ao aumento dos niveis de intensidade e velocidade de
jogo. Todavia, foi percebido por alguns jogadores como algo mau a chegar ao grupo,
criticando as atitudes e disputas de bola deste jogador e dos companheiros que seguiram
0 mesmo caminho. Para a equipa técnica, foi um ponto importante e que ja vinha a ser
falado algum tempo, isto é a falta de agressividade e displicéncia no contacto fisico foi,
no nosso entender, uma lacuna nesta equipa.

No fim de semana, jogamos frente ao Alverca FC, porém ndo estive presente por

motivos pessoais.

Andlise do microciclo - 8° Mesociclo, 32° Microciclo

Tabela 83: Distribuicdo de treinos e jogos no microciclo 32.

2% Feira 32 Feira 42 Feira 5% Feira 62 Feira Séabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Reacdo a bola pela linha defensiva, dindmica entre o ala, defesa lateral e
médio, construgdo na primeira fase e transicoes.

No inicio da semana, foi tida uma conversa com o plantel, relativamente ao
comportamento, durante o treino, com 0s novos elementos da equipa, prejudicando o0 bom
funcionamento do microciclo. Este assunto teve de ser uma vez mais levantado no treino

de quarta-feira, dado que a entrega ao treino era critica ndo parecendo a equipa unida e
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trabalhadora das ultimas semanas. Pareceu-nos que teve efeito na maioria dos jogadores,
tendo a unidade de treino de quinta-feira decorrido com intensidade, entrega e vontade de
evoluir e aprender.

Ao espelho de outras semanas, nesta também planeamos exercicios diferentes de
modo setorial, a linha defensiva teve muitos momentos de treino isolados aperfeicoar a
reagdo a bola coberta e descoberta, bem como ao alinhamento dos quatro elementos. Este
objetivo foi planeado visto que entrou um atleta novo para este setor, ndo que néo
estivesse a adquirir estes comportamentos, mas porque nada podera ser deixado ao acaso
e ndo ser treinado exaustivamente. Os avancados e 0s médios centros, também tiveram
direito a exercicios especificos das suas posi¢cdes, nomeadamente a tendéncia da
utilizag&o do jogo interior e da movimentacdo e dindmicas dos alas com os defesas laterais
e médio ofensivo, sendo um marco importante na nossa equipa, visto que a entrada do
nosso extremo para zonas interiores com a projecao do defesa lateral e a entrada do médio

ofensivo na frente ou nas costas do ponta de lanca € um ponto forte que providencia

inimeras oportunidades de golo.

Figura 59: Exercicios especificos para cada setor.

Fui desafiado, pelo treinador principal, em elaborar um plano de gestdo de cargas
e métodos de recuperagdo dos jogadores para 0s jogos na Madeira, sendo que seré jogado
0 primeiro jogo na Madeira este sabado e o segundo logo na terca-feira, assim sendo a
equipa ird ter uma estadia de 4 noites na ilha da Madeira e disputar 2 jogos. Inicialmente
a ideia seria eu estar presente na estadia com a equipa, mas por motivos financeiros do
clube, ndo foi possivel. No entanto, tive a oportunidade de planear a estipular guidelines
para uma 6tima recuperacdo dos jogadores.

No documento elaborado, na figura abaixo, referencio o que dentro do contexto
(materiais disponiveis) é possivel e fazivel. Neste ambito, é fundamental que os itens
bésicos estejam logo alinhados, sono, alimentacdo e convivio. Apds estes serem
obedecidos, passamos para 0S restantes, assim sendo classifiquei como importante
elaborar um quadro onde cada atleta de manhd responde de 1 a 5, sendo 1 péssimo e 5
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excelente, ao nivel do cansaco, do humor, da fadiga muscular e da qualidade e quantidade
do sono, deste modo temos um controlo de prontidao dos atletas para o dia. Os banhos de
gelo sdo cruciais para uma recuperacdo na oOtica da performance, isto é para num curto
espaco de tempo os jogadores estarem o0 mais recuperados possivel. Para isto, o protocolo
foi aplicar bonho de gelo logo apds o jogo e no dia anterior ao ultimo jogo. A nivel do
treino as minhas recomendacdes foi de haver treino no dia seguinte ao primeiro jogo,
onde os atletas que jogaram seguiam o protoloco referenciado em anexo (Documento de
Recuperacdo estadia Madeira), os ndo utilizados realizavam um treino mais coordenativo
e de relacdo com bola. No treino do dia antecedente ao jogo, todos os atletas faziam um
treino muito ligeiras evitandas contragdes excéntricas (travagens, mudancas de direcao,
saltos, muitos passes longos e remates) e choque entre os atletas, o treino ndo deveria

ultrapassar os 60 minutos.

B -

Tt 40 Bemgnate

Figura 60: Documento de suporte para recuperacdo na llha da Madeira.

No primeiro jogo frente ao Unido da Madeira, foi mencionado pelo treinador
principal que alinhamos em 1:4:3:3 com dois médios defensivos como € habitual, foi um
jogo com um ascendente claro da nossa equipa, mas com muitas oportunidades

desperdicadas, acabando por sofrer um golo no ultimo minuto do jogo.
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Analise do microciclo - 8° Mesociclo, 33° Microciclo

Tabela 84: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 33.

28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

Treino Jogo Treino Treino Folga Treino Folga

Objetivos: Recuperacéo fisicas dos atletas, trabalho estratégico e posicional, finalizacdo
e transicoes.

Na continuagdo da analise do microciclo anterior, a semana precedente acabou na
ilha da Madeira frente ao Unido da Madeira, tendo a vigente semana objetivos de
recuperar os jogadores para o0 jogo de terca-feira frente ao Maritimo e de finalizacédo e
transi¢des defensivas e ofensivas no treino de sabado, ndo ocorrendo jogo neste fim de
semana.

Apesar da equipa ter estado hospedada durante 4 noites e terem tido dois jogos
neste periodo, ndo foi concedido folga na quarta-feira (dia apds a chegada a Lisboa), nem
no sabado (dia sem jogo do campeonato). Esta medida, foi ponderada e refletida pela
equipa técnica, inicialmente a decisdo caia sobre a folga de um dos dias, todavia, foi
compreendido a necessidade de conversar com todos os atletas logo no dia ap6s a chegada
a Lisboa, visto que perdemos ambos os jogos e o estado emocional do plantel era negativo
com pensamentos nefastos do sucesso no campeonato. Deste modo, quisemos afirmar a
nossa posicdo referente a este assunto, onde nada esta perdido por ndo conquistarmos 6
pontos na Madeira, além do mais, acreditamos que estas derrotas podem voltar a trazer
atitude correta e a vontade de trabalhar que outrora esteve bem presente.

Posto isto, além da conversa motivadora, realizamos treino de recuperacdo aos
atletas mais utilizados (igual ao utilizado na Madeira) e treino intenso de jogos reduzidos
e condicionados com o0s ndo utilizados, estes exercicios visaram o momento da
organizacdo ofensiva e o ataque da profundidade. O exercicio, foi realizado de 4X4 mais
apoios na linha de fundo e um joker dentro do campo. A equipa em posse de bola deve
levar a bola de um topo ao outro com o apoio do Joker, marcando um ponto sempre que

0 conseguir.
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Figura 61: Organizagdo ofensiva com a procura da profundidade.

O treino de quinta-feira ndo chegou a ser realizado por falta de materiais (coletes,
bolas e marcas), ndo sendo devidamente explicado, pelos elementos da coordenacgéo da
formagdo a equipa. Visto que, ja vem a ser uma prética recorrente neste clube a falta de
materiais e fisioterapeuta presente no treino, foi decidido em conjunto que nao
treindvamos nestas condicdes.

O treino de sabado foi direcionado para o treino posicional e estratégico, no qual
na figura 62 temos um exercicio de trabalho de concentracdo defensiva, sendo que, a
equipa que defende as balizas pequenas deve fazé-lo apenas em dois corredores. A equipa
que defende a baliza grande nao tem esse limite dos corredores. Na figura 63, estd um
exercicio realizado neste dia onde procuramos treinar o equilibrio defensivo, por tal, o
campo esta dividido a meio com 3x3 em cada meio-campo. Contudo existe um Joker que
funciona como defesa no meio-campo defensivo da equipa que ndo tem bola, tornando o

JOgo nesse espago de 3x4.

— ~ - —

Figura 63: Treino de equilibrio defensivo.
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Creio ser bastante negativo perder um treino por fatores externos, ainda para mais
com uma grande necessidade de preparar o proximo jogo, onde a exigéncia e o
compromisso dos atletas com a equipa devera ser extrema. Apesar disto, 0s restantes
treinos decorreram com grande intensidade por parte dos jogadores, sendo possivel
visualizar a entrega e vontade de vencer 0s proximos jogos.

Enquanto estagiario, tive oportunidade de auxiliar a equipa a recuperar rapido
entre 0s jogos, ainda que tenha sido a distancia, com um contacto constante com a equipa
técnica. No treino de quarta-feira tive chance de aplicar parte do protocolo, dado que
fiquei responsavel pela recuperacdo dos atletas que jogaram mais tempo. Classifico esta
semana, como uma das que mais aprendi e contribui para a equipa, tendo sido delegado

em mim enorme responsabilidade de recuperador fisico.

Analise do microciclo - 8° Mesociclo, 34° Microciclo

Tabela 85: Distribuicio de treinos e jogos no microciclo 34.

2% Feira 32 Feira 48 Feira 52 Feira 62 Feira Séabado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Recuperacdo fisicas dos atletas, trabalho estratégico e posicional, finalizacéo,
transices e linha defensiva.

Dado que, ndo tivemos competicdo no fim de semana, a estrutura do microciclo
teve algumas alteracdes, nomeadamente nas intensidades de treinos, na primeira unidade
ndo realizamos treino de recuperacdo e diferenciacdo de volumes de treinos para 0s
atletas, fizemos sim um treino igual para todos os elementos que contemplou os objetivos
de transicdo defensiva e fundamentalmente finalizacfo. Para este Gltimo, utilizamos
exercicio em grande escala, estando ilustrado na figura 64, no qual, criamos 3 situaces,
12 situacdo:

e Envolvimento obrigatorio de médio centro, médio centro ofensivo, extremo e
defesa lateral do lado da bola, com criagdo de situagcdo de cruzamento. Podem ser
envolvidos mais jogadores, no entanto é proibida a variagdo do centro de jogo.

22 situacao:

e Maédio centro passa para 0 extremo;

e Médio centro ofensivo faz aproximacéo com recegdo orientada

e Passe para médio centro do lado contrario que realiza remate frontal.

32 situacao:
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e Envolvimento obrigatério dos 2 médios centros, médio centro ofensivo e ponta de

lanca com remate realizado pelo extremo.

Figura 64: Treino de finalizag&o.

Na segunda unidade de treino (efetuada da parte da manha) realizamos, como vem
a ser costume, um circuito de forca logo apds o aquecimento, englobando mudancas de
direcdo, saltos e travagens bruscas, o objetivo este interligado com a vontade de

providenciar e exponenciar a forga explosiva nos jogadores.

Figura 65: Circuito de forca resistente.

Descrigdo do circuito:

1. Slaloom + escolha de lado + sprint;

2. Slaloom diagonal + mudanca de dire¢do (termina no lado contrério) + sprint;
3. Salto (pés juntos) + saida em sprint;
4

Apoio (de costas) + mudanga de dire¢do + sprint.

O trabalho da linha defensiva esteve marcado nesta unidade de treino sendo este
um objetivo importante, visto que o Oeiras apresenta um sistema tatico diferenciado dos
demais, sendo fundamental treinar a resposta da linha defensiva a marcacéao de dois ponta
de lancas e as coberturas do nosso médio defensivo aos seus colegas. Na mesma Gtica,
apresentamos a solucdo pretendida aos médios centros e aos jogadores mais avangados
no terreno como deveriam defender perante a presenca de 5 elementos adversarios no
meio campo. Na 3? unidade de treino, treinamos os comportamentos realizados no dia

anterior, mas em campo inteiro com todos os setores. Como é habitual o treino dos
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esquemas tatico foi o objetivo fundamental para a ltima unidade de treino, onde o Mister
Gongalo Vaz, apresentou um livre lateral direto novo, colocando a bola ao primeiro poste
com dois elementos aparecerem aqui para desviar. A entrega, intensidade e pré-
disposicdo dos atletas ao treino foi surpreendente pela positiva, no qual os treinos
correram com boas dinamicas e prazer pelos jogadores.

Enquanto estagiario, nesta semana, tive o voto de confianca e missdo de recuperar
0 atleta que sofreu uma entorse no primeiro jogo na Madeira, operacional para a partida
de sabado, por isso, planeei de modo criterioso a sua recuperacdo sendo seguindo muito
perto toda a sua evolucdo. Na segunda-feira, realizei com ele trabalho de mobilidade da
tibiotarsica, reforco dos musculos envolventes, reforco muscular do restante corpo,
nomeadamente zona lombo-pélvica, quadriceps e isquiotibiais, bem como trabalho
cardiorrespiratdrio na bicicleta, tudo sem sinal de dor ou desconforto. O treino seguinte
foi também ele de reforco muscular dos mesmo musculos que o treino anterior, de
mobilidade da zona afetada, trabalho cardiorrespiratorio desta vez corrida em campo em
linha reta e trabalho com bola com mudangas de direcdo ndo vigorosas. A terceira e quarta
unidade teve uma vez mais o trabalho de mobilidade articular, trabalho unipedal e
integracdo com a equipa. A sua recuperacdo foi bastante positiva ndo tendo muitas dores,
é de ressalvar que todos os treinos foram efetuados sem ligadura no sentido de ndo existir
uma habituacdo e relaxamento dos musculos envolventes da articulagdo, apesar disto
aconselhei que o jogo de sabado fosse realizado com ligadura no sentido de ter maior
liberdade (fundamentalmente psicoldgica).

Acredito que cada semana contribui para a minha evolucdo pessoal, com casos
novos que me desafiam e fazem de mim mais competente e mais rico em termos de
conhecimento.

Creio que nesta semana, faltou uma preparacdo mais eficaz para o jogo, visto que
tinhamos muitas informacdes relevantes do adversario, por isto poderia ser refletido o
modo de explorar o corredor contrario com passes longos e pelo jogo interior, 0 que ndo

foi treinado.

Analise do Jogo de Sabado (Oeiras)

Pela expulsdo do nosso médio defensivo habitual, algumas alteracfes ocorreram
na nossa equipa, uma delas foi o sistema tatico que optamos pelo 1:4:3:3 apenas com 1
médio defensivo, um dos habituais extremos foi colocado a médio interior e por colocar

um atleta recém inscrito (por complicagdes de inscri¢cdo na federacdo) a ponta de lanca.
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Penso que as alteragbes na estrutura, foi um ponto negativo para a nossa prestacdo ao
longo de todo o jogo. O Oeiras, teve um sistema tatico de 1:3:5:2, com dois médios
defensivos. O adversario mostrou ser um candidato a subida de divisdo, com rotinas
bastante prenunciadas, com jogadores muito evoluidos no 1X1 e na disputa de bola com
0s adversarios, isto é, muito agressivos. Os movimentos de rotura dos ponta de lanca
foram pouquissimas, ponto que poderiam explorar devido a velocidade destes elementos
e da qualidade de passe dos restantes companheiros, ao passo que privilegiam o
desequilibrio nos corredores, fazendo 2X1 e o jogo interior.

Na minha opinido, foi um jogo com muitos erros taticos da nossa equipa,
arriscando dizer que foi a pior prestacdo da nossa equipa, transmitindo a imagem de um
conjunto de elementos a jogar futebol sem rotinas e conhecimento do jogo. Pontos que
ajudaram a este acontecimento foi a alteracao na estrutura, tal como mencionado acima,
a lesdo de um médio interior importantissimo, que aos 5 minutos de jogo devido a entorse
traumatica e pela desuniam no balneario. Ao longo de todo o jogo, defensivamente nao
conseguimos acertar a marcagdo, principalmente nos corredores laterais, mesmo com
indicacdes assertivas dos treinadores. A reacdo a perda da bola foi reduzida com niveis
paupérrimos de intensidade e vontade. Em termos ofensivos, na primeira parte
conseguimos criar algumas ligacdes entre 0 meio campo e 0s avangados, procurando o
jogo interior, tendo sucesso a chegar a baliza ndo finalizando nas melhores condigdes.
Quisemos sair sempre a jogar, circulando a bola pelos quatro homens da linha mais
recuada sem perigo para o adversario. Na segunda parte, 0s centrais procuraram mais 0
jogo interior, com poucas situacdes de sucesso, creio que o motivo esteve ligado com o
facto do nosso médio defensivo baixar muito para junto dos centrais ndo dando espaco e
linha de passe onde deveria dar. A partir do segundo golo, que sofremos aos 55 minutos,
foi evidente a reducdo de desorientacdo da equipa dentro de campo, verticalizando

constantemente o jogo a procura dos avangados, sempre sem Sucesso.

Conversa po6s jogo

Por norma, a equipa técnica apds a partida reunisse e reflete sobre os pontos
positivos e negativos da partida, bem como quais 0s objetivos para o futuro, neste dia a
conversa foi mais demorada e séria que o habitual, visto que perdemos pela terceira vez
consecutiva e o plantel ndo esta unido. Deste modo, o treinador principal quis falar com
a direcdo e expor a situacdo, referindo que se os diretores acharem que ele ndo é a melhor

solugéo para esta equipa ele sai sem problema algum, por outro lado se quiserem que
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continue devem providenciar liberdade para reformular a continuacdo de alguns
jogadores dentro da equipa, visto que ter 30 elementos dentro de campo para treinar ndo
concebivel, bem como ter jogadores desestabilizadores ndo podera ser uma realidade.
Creio que, a solucdo desta equipa, ndo passa pela dispensa da equipa técnica,
prende-se sim pela reformulacdo da equipa e providenciar condi¢cGes necessarias aos
jogadores, isto porque todos os atletas que vem da primeira fase acreditam no trabalho
desta equipa técnica, respeitando todo o esforco que foi realizado ao longo dos meses.
Por falta de disponibilidade da direcdo a conversa foi adiada para o inicio da

proxima semana.

Andlise do microciclo - 9° Mesociclo, 35° Microciclo

Tabela 86: Distribuicao de treinos e jogos no microciclo 35.

2% Feira 3% Feira 48 Feira 5% Feira 62 Feira Sébado Domingo

Treino Treino Treino Treino Folga Jogo Folga

Objetivos: Apresentacdo do novo sistema tatico e 0s seus pressupostos taticos

O tema que ficou por dialogar, apds o jogo, foi realizada antes da primeira unidade
de treino, tendo sido dado todo o apoio, pela direcdo, a equipa técnica para a sua
continuacdo aos comandos dos Juniores A.

Ao refletirmos ao longo do fim de semana, foi unanime a modificagéo do sistema
tatico de 1:4:3:3 para 1:3:4:3, sendo que no meio campo apresenta-se dois médios centros
lado a lado, mais dois médios alas, na frente temos o ponta de lanca e dois jogadores que
ndo séo extremos, visto ao posicionamento mais interior, ao apoio ao ponta de langa. Com
esta medida, queremos fazer um marco de mudanca onde os jogadores aumentem 0s
niveis de concentracdo e de coesdo grupal para o sucesso do novo sistema tatico. Para
além disto, com a chegada de novos jogadores, com carateristicas ofensivas e de mais um
defesa central com enorme qualidade, pensamos que este modelo funcionaria melhor.

Todo o0 nosso sistema tatico, este interligado com aquisicéo, por parte dos atletas,
nos NOvVos comportamentos a ter em campo nos quatro momentos do jogo. Assim sendo
logo na unidade de treino de segunda-feira (12 da semana), treinamos as compensacoes
que os homens do meio campo devem realizar, os ajustes dos trés defesas na transigédo
defensiva e 0 comportamento do ala no mesmo momento (ala contréario deve descer e
equilibrar o espago, ala do lado da bola recuperar rapido para auxiliar o médio defensivo

ou do defesa central que saio na contengdo). A primeira e segunda unidade de treino,
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desenrolou-se a base dos jogos reduzidos condicionados, que objetivamos
fundamentalmente a compreensdo dos movimentos defensivos e da transicdo ofensiva,
com a procura rapida do ala contrario causando desequilibrios, ou do jogo interior dos
trés atletas da frente.

O exercicio da figura abaixo, demonstra a procura do apoio frontal no espaco entre
a linha defensiva e a linha média adversarias com exploracdo do espago no corredor
lateral (fruto da projecdo de um dos Defesas Laterais). Os jogadores em posse iniciam a
circulacdo, podendo transitar para o espaco em profundidade ao final de 4 passes. Assim
que transitam, toda a equipa pode acompanhar o deslocamento para a profundidade
aproveitando e criando superioridade numérica no Gltimo ter¢o do campo. A transicao da-
se pelo lado do lateral projetado, o defesa lateral projetado ap6s perda de bola deve dar a

volta ao cone antes de se juntar a estrutura defensiva.

Figura 66: Exercicio de transicao ofensiva com apoio frontal.

J& o exercicio da figura 67, o exercicio procura a exploracdo do espaco no lado
contrério com progresséo para a profundidade (finalizagdo). A equipa de 5 elementos
(vermelha) inicia com bola e teré de realizar 4 passes num dos corredores antes de poder
transitar para o corredor contrario. No corredor da bola a equipa amarela defendera
sempre com 1 homem a menos relativamente a equipa vermelha (consoante os jogadores

que a equipa vermelha coloque no corredor).

Figura 67: Exercicio para explorar o espaco contrario.

N&o frisamos com grande veeméncia a organizagdo ofensiva, por ser demasiada
informacdo e pelas carateristicas do adversario, visto que este ao atacar projeta-se muito
no terreno atacando com muitos jogadores, sendo o ponto fraco a transicdo defensiva,
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momento que queremos explorar e retirar o maior partido possivel, fora isto 0 adversario
em organizagdo defensiva apresenta as linhas defensivas muito proximas. No treino de
quarta-feira, o treino dos guarda-redes foi objetivado no controlo da profundidade e do
jogo de pés, uma vez que em jogos anteriores observados das equipas que alinhavam
frente ao proximo adversario os guarda-redes tiveram de sair muitas vezes no controlo da
profundidade, sendo as equipas melhor sucedidas quando estes faziam um bom controlo.
Para os jogadores de campo, quisemos realizar a interligagdo de setores com 0s
comportamentos trabalhados nos dois treinos anteriores, deste modo trabalhamos em
campo todo, com 0 jogo a iniciar sempre no pontapé de baliza, continuando a realizar a
nossa pressdo ao pontapé de baliza habitual, 1:3:4:3. Na ultima unidade de treino o
trabalho foi direcionado para os esquemas taticos, cantos e livres frontais e laterais.

Classifico esta semana, como um marco importante para a minha aprendizagem
no muno do futebol, visto que nunca tinha vivenciado a situacdo hostil de um treinador
querer sair, tendo de enfrentar a direcdo. Mais uma experiéncia adquirida, mais uma
evolucdo no meu estagio. Para além da ajuda na planificacdo dos treinos para a semana e
da aplicacdo de alguns exercicios, tive a responsabilidade de recuperar dois atletas
lesionados, um pela entorse no jogo anterior, tendo na segunda e terca apenas feito
eletroterapia, massagem e exercicios de mobilidade e unipedal no posto médico, ap6s
estes dias, realizou exercicios de mobilidade tibiotarsica, libertacdo miofasial e reforco
muscular, tendo no treino de quinta-feira, realizado contacto com a bola. Um dos atletas,
no jogo sentiu um desconforto na zona adutora da perna direita, sendo avaliado pelo
fisioterapeuta do clube, com diagndstico de inflamacdo e contratura muscular. Para este
atleta, realizamos descanso, crioterapia, trabalho de mobilidade e reforco muscular da
zona pélvica. No treino de quarta-feira o atleta apds exercicios de mobilidade e reforco
muscular, integrou a equipa a meio do treino, tendo apenas treinado 30 minutos, no ultimo
treino, efetuou, também, exercicios de mobilidade e reforco muscular treinando
normalmente, estando apto para o jogo de sabado.

Creio que, a ultima unidade de treino poderia ter tido novamente o0s
comportamentos do nosso sistema tatico e ndo apenas 0s esquemas taticos, sendo
fundamental um maior tempo de préatica dos atletas com este modelo. O refor¢co muscular

foi também ele menosprezado nesta semana.
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Analise do Jogo de Sabado (Marinhense)

Tal como mencionado em cima, 0 Marinhense, ataca com muitos atletas sendo a transigéo
defensiva o ponto mais fraco desta equipa, tendo sido observado neste jogo. Quando em
transicdo ofensiva, projetam os seus alas e os dois meédios interiores junto da linha
defensiva adversaria, realizando um passe longo, muitas vezes pelo médio defensivo ou
pelos centrais, em busca do espaco nas costas da linha defensiva. Por esta situacéo, poucas
sd0 as vezes que estdo em organizacdo ofensiva, mas quando o estdo o jogo é sempre
exterior com a ansia do passe longo nas costas dos defesas oponentes. Ndo obstante,
quando em organizacao ofensiva, as linhas estdo sempre muito juntas e compactas, sendo
complicado o jogo interior. Por outra via, na transi¢do defensiva, é deixado muito espaco
entrelinhas, sendo uma equipa vulneravel que sofre frequentemente 2 contra 1 nos
corredores laterais. O seu sistema tatico é em 1:4:3:3 com um médio defensivo.

A nossa equipa apresentou-se, tal como treinado, em 1:3:4:3, no qual o ponto
chave para a vitoria deste jogo foi a concentracgdo e entreajuda de todos os elementos para
os trés pontos. Nos momentos defensivos, tanto na primeira parte como na segunda,
conseguimos cometer poucos erros, sendo os trés defesas centrais importantissimos nos
cortes dos passes longos, bem como o guarda-redes que fez o controlo da profundidade
muito bem, ndo mostrando receio em sair da baliza. Com o passar dos minutos, notamos
um desgaste enorme nos jogadores das alas, onde tiveram um papel importante no ataque
como na defesa, tendo de ser ambos substituidos a meio do segundo tempo. Com o
desgaste evidente, a cobertura dos médios centros foi cada vez mais necessaria e crucial,
sendo realizado pelos médios com grande éxito tatico. A finalizacdo, continua a ser o
calcanhar de aquiles desta equipa, conseguindo chegar com qualidade, seja em contra-
ataque seja em ataque organizado, coisa que poucas equipas conseguiram, mas no
momento da finalizacdo desperdicadvamos as oportunidades.

Muito mais do que os trés pontos, creio que esta vitdria é valorosa para a
autoestima e moral da equipa, trazendo de volta alegria e o acreditar na subida e nas

capacidades do grupo.
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Capitulo V

Periodo de Quarentena

Descricao das Tarefas

Devido a pandemia do Covid-19, todos os treinos e jogos foram suspensos por
tempo indeterminado. Por ndo sabermos a duracdo que as medidas de contensdo podem
demorar, sendo o retorno a competicdo uma incognita, €, na nossa perspetiva, crucial e
indispensavel que os jovens atletas se mantenham ativos fisicamente, motivados para a
tarefa e continue a existir coesdo grupal. Deste modo, reunimos para delinear as
estratégias adotar neste periodo, ficando estipulado a elaboracdo de 6 unidades de treino
a cada microciclo. As cargas de cada treino, foram ajustadas consoante o volume e
intensidade das unidades de treino do nosso microciclo padrdo, porém acrescentamos
mais um dia de atividade fisica com o objetivo do trabalho de mobilidade articular. Ficou
ainda decretado gue, eu ficava responsavel pela prescricao dos planos de treino. Por fim,
delineamos o estimulo principal de cada unidade de treino, isto é, quando trabalhar mais
a forca explosiva, a forga resistente, agilidade, a mobilidade, se dariamos mais énfase nos
membros superiores ou nos inferiores, entre outras.

Nas 6 primeiras semanas, 0s objetivos de treinos estdo descritos na tabela a baixo.

Tabela 87: Estruturacao das cargas de treino ao longo das 6 primeiras semanas.

2% Feira 3% Feira 43 Feira 52 Feira 6% Feira  Sébado Domi
ngo
Trabalho  Forca Forca Velocidade Mobilida Treino de Folg
unipedal e explosiva resistente de reacdo de corpo a
abdominal e reforco do dos articular  inteiro com
muscular  membros  membros alta
dos inferiores  inferiores intensidade

membros e reforgo

inferiores  dos
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membros

superiores

Desenhado a estruturacdo e os objetivos, elaborei cada unidade de treino com o
maximo cuidado de prescrever exercicios sem a necessidade de materiais que os atletas
ja ndo tivessem em casa (por exemplo cadeiras) e que conseguissem realizar sem sair de
casa. Exercicios mais complexos foram gravados previamente em video com a explicagédo
dessa mesma tarefa e enviados no mesmo momento que o plano. Para melhor
entendimento, fica um exemplo de treino que elaborei, para o dia de terca feira. Nesta
unidade de treino, foi planeado um aguecimento com exercicios de mobilidade articular
das estruturas a utilizar na fase fundamental, bem como ativacdo muscular das mesmas
zonas. A fase fundamental separou-se em 2 momentos, a forca explosiva dos membros
inferiores, com agachamentos com salto, lunge com salto e saltos de joelhos ao peito
(exercicios que todos os atletas sabem realizar uma vez que ao longo da época
trabalhamos estes movimentos). A segunda fase foi o reforco muscular de musculaturas
menos trabalhadas pelos atletas, isquiotibiais, gluteo médio e abdominal. Dado que, ao
longo da temporada ensinamos 0s exercicios de alongamentos essenciais, ndo foram

prescritos aqui.
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Figura 68: Exemplo de plano de treino de terca-feira.

Para o controlo da realizagéo e intensidade das unidades de treino, estruturamos

em conjunto uma folha de controlo de treino, estando representada na figura seguinte.
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Cada atleta preenchia ap0s atividade fisica, a hora do treino, a escala subjetiva de esforco,
uma cruz na figura do corpo humano representando a parte do corpo mais cansada e por
fim observacBes e comentérios. Posteriormente, cada jogador devia enviar para o
treinador Gongalo Vaz, a ficha devidamente preenchida, que juntava e anexava todos 0s

documentos numa pasta partilhada unicamente com a equipa técnica.
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Figura 69: Ficha de controlo de treino.

Sabemos que a motivagdo para os atletas aderirem ao plano de treino é
fundamental nesta fase, para isto, criamos desafios fisicos nos treinos de quarta-feira e de
sébado, onde cada atleta filmava e enviava para a equipa técnica, saindo um ranking
semanal com pontuagdes.

Para os atletas lesionados, prescrevi um treino adaptado, consoante as
particularidades de cada um. Ao fim das duas primeiras semanas, nenhum dos atletas
apresentou queixas, por tal iniciaram 0S mesmos treinos que os restantes companheiros,

sendo a introducdo progressiva.
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Figura 70: Plano de treino semanal de um dos atletas lesionados.

Na semana que tivemos a confirmacéo do fim dos campeonatos, muitas foram as
incertezas do futuro por parte dos atletas. Foi marcada uma reunido, via internet, pelo
treinador principal, com todos os atletas e treinadores. Nesta reunido exploramos as
decisbes da federacdo e o possivel futuro, tendo Pedro Abranja (treinador principal) a
tranquilizar os presentes, elucidando, na mesma 6tica, a necessidade dos treinos durante
esta fase, para quando regressarem (seja quando isso acontecer), as regressoes fisicas ndo
serem tao exponenciadas.

Apobs 6 semanas de protocolo de treinos, incentivei a equipa técnica a alterar a
distribuicdo de cargas, por questdes motivacionais. O novo protocolo consistiu em 3 dias
de treino intenso, um dia de treino de baixa intensidade, seguido de mais 3 treinos intensos
e por fim a folga ao 8° dia. Na semana seguinte realizamos novamente a esquematizacéo
da semana anterior. No 1° dia de treino intenso procuramos manipular as variaveis de
treino, de modo a treinar a forca explosiva, neste contexto recorri ao treino de pliometria.
O 2° treino tem como objetivo a resisténcia muscular. A 32 unidade de treino envolve a
manipulagdo das varidveis para trabalhar no espectro de forga-velocidade. Na 42 unidade,
introduzimos exercicios com taxa fisiologica reduzida no organismo do atleta, como a
mobilidade articular e cardio ligeiro, permitindo a recuperacdo fisica das cargas

anteriores. Nas restantes 3 unidades voltamos para 0s objetivos iniciais, forca explosiva,
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forca resistente e forca-velocidade, respetivamente. Esta esquematizacédo esta interligada
com o facto de a forca explosiva ser a mais suscetivel a disturbio, ou seja, deve ser
treinada com pouca fadiga muscular, por isso é apresentada em primeiro lugar. A forca-
velocidade, apresenta uma taxa fisioldgica maior que as restantes duas qualidades fisicas,
assim incrementa maiores indices de fadiga, devendo ser trabalhada no fim. Resta por fim
a forca resistente que encaixa de modo perfeito no meio destas duas expressoes de forca

muscular.

Tabela 88: Estruturacdo das cargas de treino do segundo protocolo de treino.

1° dia 2° dia 3%dia 40 dia 50 dia 6° dia 7° dia 80 dia

Forca Resistén Forca Mobilid Forga Resistén Forca Folga

explosiv cia muscula ade explosiv cia muscula
a muscula r articular a muscula r
r r

A alteracdo no planeamento, foi bem aceite pelos jogadores, tendo feedbacks
positivos da necessidade de mudanca.

E de salientar, que nenhum atleta referiu qualquer tipo de lesdo durante o0s
protocolos de treino aplicados.

Apesar de ndo estar aprender no terreno, junto dos melhores, acredito que estou
mais competente na gestdo e manipulacdo de cargas de treino para os atletas. A
capacidade comunicativa foi também melhorada, com o contacto constante com o0s
jogadores no esclarecimento de duvidas e incentivo. Foi uma oportunidade enriquecedora
para 0 meu futuro enquanto profissional.

Como nem tudo é perfeito e 0 ser humano comete erros, dos quais deverao sair
sabedoria e evolucdo no futuro, creio que poderia ter tido mais cuidado e atencdo aos
atletas que ja realizavam exercicios de ginasio com frequéncia, devendo adaptar os treinos

de modo a tornar mais exigente e desafiante para estes atletas.
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Capitulo VI

Discussao

A equipa técnica considera imperativo o planeamento inicial de toda a época, com
a clara percecdo de quantas semanas de pré-época iremos ter, quando ocorre as
interrupcdes no campeonato e quando este termina. Relativamente a este ponto, Bompa
(2001), acredita que a periodizacao € um dos mais importantes conceitos do planeamento
do treino desportivo.

A importancia deste assunto, repousa na premissa e objetivo que € conotado a
periodizacdo de treino, onde Plisk e Stone (2003), referem que o planeamento devera
incidir nos efeitos de treino, no nudmero ideal de vezes, gerir a fadiga e prevenir a
estagnacdo e o overtraining através de uma correta manipulacédo da carga de treino. Assim
sendo, definimos objetivos para os diferentes momentos da época, com a primeira semana
de treino a ter a carga, em volume e intensidade, mais leve de toda a época (microciclo
de adaptacdo), estas variaveis aumentaram de modo constante, atingido o pico, de volume
e intensidade, entre a terceira e quarta semana, reduzido na seguinte e aumentado
novamente. Neste &mbito, Barros (2017), evidencia 0 modo como é possivel progredir na
carga oferecida aos atletas, manipulando varidveis como, o volume de treino, isto é, o
tempo total em atividade fisica, a intensidade inserida no treino, ou seja, a componente
qualitativa do exercicio, e por fim a frequéncia com que os treinos aparecem na semana
de trabalho.

Visto que, o futebol é uma modalidade coletiva onde as a¢des de um elemento
influenciam, positivamente ou negativamente, o0 sucesso e insucesso dos demais, é crucial
e indispensavel o treino tatico, considerado mesmo pela equipa técnica como o cerne de
todo o trabalho a realizar, todavia foi tido sempre em consideracéo a coeséo grupal e as
capacidades e evolucges fisicas. Pinheiro et al., (2018), afirmam o referido acima, no
qual, o eixo tatico devera ser aquele que nos ocupara mais tempo de planeamento e
reflexdo, sem menosprezar o eixo fisico e grupal.

Para Ruivo (2015), ndo planear é deixar os acontecimentos ao acaso. Nesta
perspetiva, 0 planeamento foi sempre tido em conta 0 que queriamos tocar em cada
microciclo de treino. Nesta tematica, é reportado por Pinheiro et al., (2018), que existe

quatro microciclos de treino, o de readaptacdo ao esforgo, o uni competitivo, o Pluri
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competitivo e 0 microciclo extraordinario. Na nossa realidade competitiva, 22 Divisdo
Nacional de Juniores A, sera de esperar que o microciclo de readaptagdo a esforco esteja
presente, durante a primeira semana da pré-época, o microciclo extraordinério também,
visto que ocorrem paragens do campeonato (Natal, passagem para a segunda fase do
campeonato e Pascoa), 0 uni competitivo foi 0 que prevaleceu mais tempo, uma vez que
jogamos de semana a semana, ndo estando estipulado dois jogos no mesmo microciclo.
Porém, a presenca de duas equipas da ilha da Madeira na fase de campedo, forcou o
aparecimento do microciclo pluri competitivo, pois realizamos ambos 0s jogos na mesma
semana, de modo a reduzir as despesas envolventes (primeiro no sabado, segundo na
terca-feira). O planeamento foi totalmente diferenciado das demais semanas de trabalho,
onde a gestéo da fadiga foi 0 mais importante, bem como a estratégia tatica do modelo de
jogo.

Dentro da semana tipo mais utilizada, microciclo uni competitivo, a divisdo das
folgas e das cargas e objetivos gerais de treino seguem a linha de pensamento do autor
Pinheiro et al., (2018), optando pela folga no dia seguinte ao jogo, na segunda unidade de
treino, os atletas com muito tempo de pratica no jogo anterior devem ter um impacto
fisioldégico mais reduzido que os restantes, todavia, a separa¢do do grupo devera ser
meticulosamente estudada para ndo criar conflito intergrupal. Para ultrapassar esta
condicionante, podemos controlar a variavel de tempo de préatica intensa e ligeira. Na
unidade de treino seguinte, o trabalho de forca explosiva (mudancas de direcédo, saltos,
entre outras), esta bastante vincado. Os autores exaltados em cima, referem que a quarta
unidade de treino, devera ter como pressupostos o trabalho elevado nimero de atletas,
favorecendo um estimulo mais cardiorrespiratorio e o treino de ligacdo entre setores,
sendo uma prética seguida por nds. Outro ponto andlogo no nosso planeamento, foi o
trabalho de reacdo e velocidade no treino seguinte, contudo o tempo de descanso deve ser
alto, tal como a auséncia de contacto fisico. No dia antes do jogo, facultamos sempre
folga aos atletas.

Dado que a folga foi sempre dada no dia seguinte ao jogo, era neste dia que
alinhavamos e fechavamos os objetivos do microciclo seguinte, tendo sempre em conta
as lacunas e ponto fortes pela equipa demonstrada em competicdo e pela estratégica que
queriamos montar para encarar a competicéo seguinte, deste modo cada unidade de treino
complementava sempre anterior, tendo objetivos gerais e especificos. Para isto, Farto
(2002), acredita que a elaboracdo das unidades de treino dentro dos objetivos e

necessidades de cada microciclo sdo vitais para o éxito competitivo.
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Garganta e Gréhaigne (1999) contam-nos que o futebol, é como um sistema, onde
diversas propriedades se integram noutros sistemas, contemplando processos de deciséo
e decisbes, com probabilidade de modificacdo, baseando-se num objetivo e unidades
avaliativas para o seu éxito. Na perspetiva de Pinheiro e Baptista (2013), a dimensao tatica
passou a ser a mais acarinhada pela necessidade de conhecer e manipular a l6gica do jogo.
Reforcado a importancia que o eixo da tatica alberga, é crucial e basilar entendermos um
pouco mais deste assunto, por isso foi estipulado o modelo de jogo logo no inicio da pre-
época, sendo esta limada e ajustada ao longo da mesma, no sentido de potenciar a equipa
as vitorias. Cerca de 90% dos atletas ja tinham sido jogadores em equipas comandadas
pelo nosso treinador principal, que liderou a equipa de juvenis do mesmo clube no ano
anterior, por este fator o conhecimento dos atletas foi exponenciado, sendo um ponto a
entrar logo no primeiro esboco do nosso modelo de jogo. No primeiro encontro, o
treinador principal ja tinha algumas ideias estruturadas, como o0 sistema tatico
preferencial, a procura do jogo interior e de passes em rotura. Apesar do conhecimento
prévio dos atletas, eles inserem-se numa idade bioldgica evolutiva e de mudanca, fazendo
com que algumas carateristicas, enquanto jogadores, sejam alteradas e limadas, por este
aspeto, 0 modelo de jogo teve que ser constantemente ajustado e modificado ao longo da
pré-época, para conseguir retirar o maior proveito das capacidades de todos. Relacionado
com este tema, Castelo (cit. por Couto, 2017), exalta os principios fulcrais para a
construcdo do modelo de jogo, como a concecdo de jogo do treinador, 0s
constrangimentos do clube, a dimensdo estrutural do modelo de jogo, a dimensdo
funcional do modelo de jogo e a dimenséo relacional do modelo de jogo. Queiroz (1986),
refere que o modelo de jogo deve assumir normas organizadas, aferindo os atletas com
determinadas funcdes e missées em campo

Relativamente ao tipo de exercicios que privilegidmos nos treinos, para uma 6tima
aprendizagem dos principios e subprincipios do nosso modelo de jogo, foram os jogos
reduzidos e condicionados. Neste método, a dimenséo fisica e por vezes a psicolédgica
estava muito vincada, o que € bastante positivo quando existe a necessidade de trabalhar
varios aspetos ao mesmo tempo (técnico-taticos, fisicos e psicoldgicos). Neste campo,
Clemente (2016), afirma que os jogos reduzidos condicionados, permitem desenvolver
aspetos fisicos, taticos e técnicos simultaneamente. J4 Garganta (2009) e Aguiar et al.,
(2012), consentem que estes tipos de exercicios propiciam, que seja manipulado os

constrangimentos intrinsecos ao jogo formal, devido ao seu contexto e variabilidade,
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sendo eficaz no treino de situacdes especificas do jogo formal, sem perder as propriedades
béasicas do jogo.

A manipulagdo destas variaveis a ter em consideragdo durante o planeamento dos
treinos, exalta a necessidade do aparecimento de diversas area e departamentos no
futebol, (médica, fisiologista, video analista, entre outras), devendo complementar-se ao
acrescentar e influenciar de modo positivo umas as outras. N&o refiro com isto que uma
ndo sobrevive sem a outra, digo sim que através deste estagio clarifiquei com mais
exatidao que a sinergia do trabalho cruzado de todas as areas leva a que o trabalho seja
mais eficaz e respeitador. Neste sentido, a equipa técnica acredita que a observacdo e
anélise de jogo é uma ferramenta deveras importante para o planeamento da semana de
trabalho, com a delineacdo dos comportamentos que queremos melhorar, seja pela analise
da prépria equipa ou do adversario. Por estes motivos, muitos exercicios de treino e todos
o0s jogos foram gravados, por mim e pelo treinador responsavel pela observacéao e analise
de jogo e posteriormente analisados de modo criterioso, transmitindo ideias ao treinador
principal. Neto (2014), elucida-nos que este departamento desportivo, emerge com 0
objetivo de aprofundar o conhecimento do jogo, maximizando o rendimento individual e
coletivo, quer em situacdes de treino ou de competicdo. Prieto, Paullis, e Rodriguez,
(2014), corroboram esta linha de raciocinio, afirmando que este método auxilia o plano
tatico - estratégico através do conhecimento das debilidades e mais valias das equipas
adversarias. Na nossa ideia, mesmo em escaldes de juniores esta ferramenta pode ser Gtil,
tal como Pinheiro et al., (2018), refere que, a importancia fundamental e basilar desta
ferramenta, € no sentido da melhoria da performance das equipas, tendo relevantes
contributos tanto em escaldes seniores como na formagéo.

Por outro lado, a gravacdo de exercicios e jogos podera ter um papel ativo na
critica das acGes e comportamentos do treinador, sendo um momento de evolucdo e
alteracdo de comportamento, tal como é referido por Pinheiro (citado por Pinheiro et al.,
2018), que a filmagem, tanto em treino como em competicédo (estando interligada com a
observacdo e andlise no topico anterior), fornece as imagens reais dos seus
comportamentos e modos de transmisséo de informacéo, ao analisar estas filmagens, o
préprio ou alguém que tenha a capacidade critica e avaliativa de verificar os pontos
positivos e 0s negativos, o treinador compreendera efetivamente o seu modo de agir.
Apesar desta ferramenta, que na minha opinido é importantissima para a constante
aprendizagem no caminho do sucesso, ndo foi utilizado. Porém, a meio da época

desportiva, surgi-o a possibilidade de passar o questionario Leadership Scale for Sports
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(LSS), desenvolvido por Chelladurai e Saleh (1978, 1980). Este formulario, permite
avaliar e comparar a lideranga que os atletas percecionam do treinador principal, com a
preferencial dos mesmos atletas. Este questionario, surge pela tese a ser realizada pelo
meu colega de Mestrado Afonso Baptista. A disponibilidade do treinador principal, foi
imediata, visto que, ndo tinhamos outra ferramenta a ser utilizada que avalia estes
parametros. Os resultados podem ser encontrados na tabela a baixo, no qual ndo se
encontram diferencas estatisticamente significativas entre aquilo que séo as preferéncias
de lideranca para os atletas, e a lideranca real a que séo sujeitos. No entanto, na dimenséo
apoio social (ajuda do treinador fora do contexto desportivo), e comportamento
democrético (mais autonomia nas tarefas), os atletas preferem uma abordagem maior,

80% das vezes, por parte do treinador em relacdo aquela que efetivamente demonstram.

Tabela 89: resultados do questionario, Leadership scale for Sports (Diferencial lideranca atual e

preferida), aplicado aos jogadores e hé equipa técnica.

Lideranca atual Lideranca preferencial
Meédia Desvio Média Desvio
Padrdo Padrao

Treino e instrucdo 2 (80%) 0,68 2 (80%) 0,55
Apoio social 3 (60%) 0,65 2 (80%) 0,62
Comportamento 3 (60%) 0,59 2 (80%) 0,67
democréatico
Comportamento Autocratico 3 (60%) 0,65 3 (60%) 0,66
FB positivo 2 (80%) 0,67 2 (80%) 0,64

Notas. n=25.

No que concerne as influéncias parentais, algo que me surpreendeu foi a ndo
intromiss@o dos pais no processo de treino e nos jogos, tendo apenas dois pais que em
certos jogos opinavam e incentivavam a equipa, sem nunca denegrirem a imagem da
equipa técnica e dos jogadores, mesmo em momentos nefastos. Apercebi-me de um
distanciamento dos pais, ndo por razdes negativas, mas sim pela confian¢a na equipa
técnica. Creio que, este voto de confianca foi ganho pelo treinador principal em anos
anteriores, sendo contado pelo mesmo que muitos atletas transitaram com ele da equipa

de juvenis para a de juniores, tendo nesse ano tido algumas reunides de pais no sentido
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de educar os pais com o Fair Play necessario. Neste ambito, Cabral et al., (2019) refere
0 acima descrito, é necessario educar os pais dos atletas, fomentando o Fair Play. Gomes
(2011), considera que a reunido com 0s pais no inicio da época € crucial para o bom
funcionamento e ambiente desportivo.

Uma outra razao que encontro por esta auséncia parental, esta interligada com a
capacidade de influéncia parental nestas idades, tal como Rosenfeld, Richman e Hardy,
(1989), referenciam que ao longo do crescimento do atleta, a influéncia parental
apresenta-se cada vez com menor magnitude, direcionando e tendo mais importancia a
influéncia dos colegas e dos amigos.

A0 passo da surpresa da auséncia de participagdo dos pais, as condi¢des do clube
em termos de infraestrutura e recursos humanos para a area da fisiologia é diminuta,
corroborando a minha ideia da falta de materiais e condi¢des no treino de forca e
prevencdo de lesGes para os atletas. Por este motivo, a imaginacdo, criatividade e
capacidade de adaptar os exercicios foram pontos diarios no planeamento e prescricao de
treino, ndo tendo aplicado todos estimulos de treino, como é exemplo o treino de forga
com cargas mais elevadas e menos repeticdes. Esta realidade foi transportada para o
planeamento dos treinos durante a quarentena, onde 0s recursos materiais para os treinos
foram reduzidos. Relativamente a esta abordagem fisica, Wisloff, Castagna, Helgerud,
Jones e Hoff (2004), afirmam que, os atletas com maiores valores de producédo de forca
no Half Squat, foram os que apresentaram melhores resultados nos testes de salto vertical
e de velocidade (de 30m e de 10m com mudancas de direcdo). Deste modo, tivemos de
encontrar outros mecanismos que influenciassem positivamente as capacidades fisicas
dos atletas, olhando para o treino pliométrico, isto é, para o treino onde a velocidade de
deslocacdo é elevada, mas a carga € baixa (apenas peso corporal). Mil-Homens, Correia
e Mendocga, (2015), indicam que existem quatro modos de potenciar o treino de poténcia,
sendo o treino pliométrico um forte potenciador para o futebol.

Consideramos que, o trabalho acima descrito (treino de poténcia), é importante
para a performance dos atletas em campo, tendo mais disponibilidade fisica para
responder aos estimulos variados. Mil-Homens, Correia e Mendoca, (2015), no &mbito
do futebol, o treino indicado para os atletas de futebol, passa principalmente pela zona de
velocidade e pela zona da for¢ca méxima, porém as restantes devem ser também elas
trabalhadas e manuseadas, tendo um atleta mais completo do nivel fisico. Ndo sendo
possivel providenciar estimulos de forca maxima a equipa, recorremos ao espectro de

forca-velocidade, onde alguns exercicios de peso corporal conseguem colocar o atleta
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neste parametro. Corroborando com este pensamento, Gomes et al., (2015), declara que,
o treino de forca assume beneficios e preponderancias fulcrais para 0 aumento de
rendimento dos atletas e por consequéncia da equipa ao exponenciar questdes fisicas
especificas do jogo.

Ao longo do periodo de quarentena, tentamos estimular a zona de velocidade, com
trabalho pliométrico, no primeiro planeamento uma vez na semana e no segundo
planeamento 2 vezes na semana. A componente aerébia foi alvo de treino durante os
microciclos, treinando 2 a 3 vezes na semana em ambos o0s planeamentos, pela sua
importancia. Relativamente a este assunto, Gabrys, Ozimek e Szczwebowski, (2008) e
Soares e Rebelo (2013), classificam o sistema aer6bio com basilar e fundamental na
prética do futebol. O trabalho de forca muscular, foi aplicado 2 a 3 vezes na semana,
sendo que por falta de recursos ndo estimulamos a forca maxima, mas sim no espectro de
forca-velocidade, tal como referido acima. O pensamento do trabalho surge na mesma
linha de raciocinio do que j& vinha a ser colocado em pratica durante a época, porém agora
com mais veeméncia e importancia para a manutencao das qualidades fisicas.

A constante disponibilidade do atleta com 6timos indices fisicos € crucial para
nos, deste modo o trabalho de prevencéo de lesdes foi fundamental, tendo recorrido aos
estimulos da zona forga-velocidade para este feito. Sobre este assunto, Sherphard e
Shephard, (2010), alega que, o treino de forca ajuda a aumentar a estabilidade articular
reduzindo o risco de lesdo. No mesmo sentido, Horta, (2010), refere que, um atleta
treinado a nivel de forca e de poténcia, consegue prevenir muitas atrofias muscular, sendo
um papel ativo na prevencdo de muitas lesdes.

Apesar de, ter sido realizado trabalho de prevencdo de lesGes, é inevitavel o
aparecimento das mesmas ao longo da época, consequentemente, analisei o tipo de lesdes
no plantel de Juniores A, apercebendo-me que as lesbes articulares e musculares
estiveram muito idénticas, com uma ligeira soberania das primeiras, sendo encontrada
apenas 3 lesdes traumaticas. Sobre este assunto, Ekstrand et al., (2011), indica que as
lesGes musculares estdo muito presentes no futebol, sendo mesmo as mais prevalentes,
logo a sequir as articulares/ligamentares, ficando as traumaticas para ultimo. Apesar da
ordem ndo ter sido a mesma, o elevado numero de lesbes musculares esté ativo. Foi
diagnosticado unicamente uma lesdo nos membros superiores, indo de encontre ao autor
Rahnma et al., (2002) ao afirmar que, a maior parte das lesdes no futebol s&o nos

inferiores. O caso mais predominante foi a lesdo nos isquiotibiais, sendo considerado por

194



muitos autores como a lesdo dominante nos futebolistas, (Ekstrand, Hagglund e Walden,
2011Crosier 2004; Orchard et al., 1998; Seward et al., 1993; Woods et al., 2004).

Grafico 1: Tipo de lesdes observadas na equipa de Juniores A.

Tipo de lesao

15

10

Muscular Articular/Ligamento Traumatica

N2 de lesdes

Tal como o gréfico abaixo demonstra, foi no momento competitivo que registamos

mais lesOes, ja Ekstrand et al., (2011), descrevia no seu estudo.

Gréfico 2: Comparacdo do numero de lesdes entre 0s jogos e 0s treinos.

N2 de lesOes

15
10

Jogo Treino

N2 de lesdes

Dado que, a incidéncia de lesdes nos isquiotibiais é a mais prevalente, ndo s6 na
nossa equipa, mas no ambito geral da modalidade de futebol, direcionamos muito do
trabalho de reforco muscular para esta regido. De igual modo, Crosier (2004), Coombs e
Garbutt (2002), Orchard et al., (1997), Gabbe et al., (2006) e Engebretsen et al., (2010)
referem que o desequilibrio muscular entre os quadriceps e os isquiotibiais € um fator de
grande importancia para as lesdes do segundo grupo muscular.

Foi implementado no periodo de quarentena um treino por semana dedicado ao
trabalho de flexibilidade e mobilidade articular dos membros inferiores e da regido lombo
pélvica. Sobre este assunto, Crosier (2004), Burkett (1970), Engebretsen et al., (2010) e
Prior, Guerin e Grimmer (2009), refere a falta de flexibilidade nos isquiotibiais como um
ponto chave de lesédo.

No teste da composicdo corporal, nomeadamente a percentagem de massa gorda,

encontrei 18 atletas com valores acima dos 15%, sendo que 11 estdo acima dos 20% de
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massa gorda. Ruivo (2015), refere como valores normais para um individuo de 20 anos
valores perto dos 10%. Assim sendo, os altos valores de massa gorda foi uma
preocupacéo.

No que concerne as avaliagdes fisicas, o trabalho avaliativo, referente a grandeza
fisica, teve algumas contingéncias e dificuldades, por falta de recursos, assim sendo
aplicamos 0s que necessitavam de menos materiais (L-Agility Test, Yo-Yo intermittent
recovery test level 1, Velocidade Linear de 5 e 20 metros e testes de flexibilidade). Os
testes deveriam ser aplicados pelo menos 2 vezes na epoca, todavia por falta de tempo e
por constrangimentos do periodo de quarentena ndo conseguimos aplicar todos. Sobre
este assunto, Cruz (2017), conta-nos que no estagio no Benfica Lab, também numa equipa
de Juniores A, o protocolo avaliativo dos jogadores contemplou o L-Agility Test e a
velocidade linear de 5 e 20 metros, todavia para a resisténcia cardiorrespiratoria a escolha
recaiu sobre um teste mais perlongado e de maior material. Ja a altura de aplicacdo, o
mesmo autor, realiza na pré-época e em janeiro. Cruz (2017) e Tavares e Allen (2018),
aplicam testes de forca reativa e de 1RM, dado a falta de condigdes materiais ndo consegui
aplicar nenhum destes testes, baseando a programacéo de treinos fisicos nos resultados
dos testes efetuados e pela literatura existente com normas padronizadas.

Para que os testes sejam bem conduzidos e posteriormente analisados de modo
assertivo, é indispensavel que este trabalho seja comandado e planeado por um elemento
com os conhecimentos adequados. De igual modo o planeamento e prescricdo de
exercicios fisicos devera estar ao encargo do elemento apto e com valéncias para tal. A
equipa técnica, quis ter um responsavel relativamente a estas fungdes diarias antes e
durante a fase de confinamento social devido ao Covid-19, tal como Silva, (2000),
menciona que o papel do fisiologista é determinante no alinhamento de programas
desportivos com o maior transfere possivel, no qual podera contribuir com conhecimentos
de individualizar o trabalho fisico para cada atleta, consoante os testes realizados, as
demandas fisioldgicas no jogo e em treino e as carateristicas particulares de cada atleta.
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Capitulo VII

Conclusdes

Ao longo da época, tive um contacto muito relevante em todas as grandes
dimensdes do futebol (tatica, técnica, psicoldgica e fisica), sendo a minha evolucéo
crescente em todas elas. A Ultima dimensdo esteve bastante presente no meu dia-a-dia,
ficando responsavel pela ajuda na gestdo de cargas dos treinos e competi¢Ges, no qual
utilizamos a escala de percegéo subjetiva do esfor¢o, do planeamento individual e
estruturado para os atletas, tanto ao longo da época com aqueles que realizavam ginasio
fora do clube e dos atletas que vinham de lesdo conseguindo planificar e prescrever
exercicios na recuperacdo de lesdes, juntamente com o posto médico e por exercicios de
reforco muscular e mobilidade articular no sentido de prevenir uma reincidéncia da
mesma leséo. Esta responsabilidade foi, no meu ver, muito importante para a minha
aprendizagem, conseguindo colocar em pratica 0s meus conhecimentos teoricos, bem
como ter a possibilidade de partilhar e beber informacao de profissionais com elevados
anos de experiéncia. Uma vez que os recursos fisicos do clube sdo escassos, foi
complicado conseguir aplicar outros conceitos e conhecimentos, nomeadamente o treino
de forca com os atletas, considerando um ponto negativo no meu estagio, todavia, foi
desenvolvido com enorme veeméncia a capacidade de com pouco realizar muito, tendo
utilizado tudo o que tinha disponivel para providenciar aos atletas os estimulos corretos.
Creio que um dos marcos mais importantes na minha evolugdo enquanto estagiario, foi a
estruturacdo dos microciclos e unidades de treinos que fiquei responsavel durante o
periodo de quarentena, tendo de criar treinos intensos, uma vez mais com poucos recursos
fisicos, no qual a regressao das capacidades fisicas fossem o mais baixo possivel.

A comunicagdo e a capacidade de envolver o grupo para uma tarefa, foram
objetivos e lacunas minhas apontadas logo de inicio, neste campo, creio que tive a
oportunidade de evoluir e aprender com toda a equipa técnica, estando atento ao modo
como estes elementos realizavam, porém, o mais significativo foi ao longo da época ter a
oportunidade de ter funcGes variadas dentro da equipa, ou seja, tanto apliquei exercicios
de aquecimento, retorno a calma e trabalho preventivo de lesdes e de recuperagdo, como
tive presente na aplicabilidade e controlo de exercicios técnico-taticos. O constante

contacto com os atletas durante a fase de quarentena, para incentivar aos treinos e
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controlar os mesmos, foi um fator de importancia elevada para melhorar a comunicagéo
e gestdo de grupo. Acredito que doravante, estou mais capacitado na prescricdo de
exercicios e nas competéncias de comunicacao.

Pelo encargo de trabalhar em conjunto com o posto médico, forneceu-me a
experiéncia na gestdo de interesses, entre equipa técnica e corpo clinico. Assim sendo,
surgiu a oportunidade de aperfeicoar a capacidade de relacionamento e gestdo de
interesses, tendo sempre em visto o melhor para o atleta e para a equipa. Ao longo da
época ficou mais clarificado qual devera ser o limite de cada elemento dentro do clube,
compreendendo que quem tém a Gltima palavra serd o treinador principal e a direcdo. Pela
escassez de participacdo dos pais dos atletas, penso que ndo fiquei esclarecido sobre a
relacdo que a equipa técnica devera ter com esta figura tdo importante na pratica
desportiva dos jovens atletas.

Outro ponto consideravel nos meus objetivos iniciais foi o desenvolvimento do
sentido critico sobre a estruturacdo de estratégias de planificacdo, o que para isso 0
objetivo de melhorar andlise de jogo e o de melhorar a elaboracdo de exercicios
especificos que trabalhem aspetos técnico taticos do nosso modelo de jogo, teve também
de progredir. Neste ambito, a envolvéncia que tive foi alta, tendo estado presente as
reunibes da equipa técnica para melhorar o nosso modelo de jogo e na planificacdo dos
microciclos, estando sempre a par dos objetivos de cada unidade de treino e do modo
como iriamos encarar cada competicdo, isto é, a minha opinido foi sempre tida em
consideracdo quando pensavamos na estratégica que deveriamos ter para enfrentar cada
adversario. No mesmo sentido, ao intervalo de cada partida, eu e outro treinador adjunto
tinhamos de passar as informacGes mais relevantes que observamos do oponente, como
0s seus pontos fortes naqueles 45 minutos e as lacunas a explorar, deste modo, aperfeicoei
aminha observacdo e analise de jogo, bem como a reflexdo critica dos objetivos semanais.

Classifico 0 meu estagio, como um marco importantissimo na aquisi¢cdo de novos
conhecimentos e métodos de trabalho, estando claramente mais capacitado para enfrentar

desafios futuros.
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