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Resumo

Neste estagio o meu objetivo ¢ aprimorar todas as minhas qualidades enquanto treinador
enquanto pretendo fazer uma ligagdo entre aquilo que aprendi no mestrado e aquilo que ¢ o trabalho
mais pratico.

De forma a ser o mais sucinto possivel irei mostrar em que equipa e em que escaldo eu irei realizar
este estagio e nos pontos seguintes irei abordar os diversos temas relacionados com o meu estagio.

A equipa onde irei realizar o estdgio e a equipa dos Salesianos do Estoril que ¢ um clube
localizado dentro da escola dos Salesianos do Estoril e sera também onde irei ser realizados os jogos
oficias assim como todos os treinos. Neste momento o meu estagio ird ser realizado no escaldo de
Subl5, mas também estarei responsavel pelo escaldo de Sub14 onde irei a todos os jogos e irei liderar
os seus treinos. Para ser mais facil de entender, neste momento existem cerca de 30 atletas inscritos no
escaldo de Subl4 e apenas 20 no escaldo de Subl5 e dessa forma sera praticamente obrigatorio que
alguns jogadores de 2009 joguem sabado pelos Sub14 e domingo pelos Sub15. Nesse sentido os treinos
serdo sempre em conjunto com ambos os escaldes e serei eu, treinador estagiario e o Rui Vieira os
responsaveis pela equipa.

Devido a alguns motivos como por exemplo, as dificuldades de recrutamento, a falta de
conhecimento de outros atletas sobre o nosso clube e principalmente pela filosofia incutida neste clube,
em nenhum escaldo deste clube existem expectativas relacionadas com o resultado e apenas espera-se
que os treinadores sejam eles estagiarios ou ndo, apliquem o maximo do seu conhecimento, sejam
assiduos e pontuais e que tentem dar sempre o seu melhor numa perspetiva de evolucao de todos os
envolvidos neste processo, treinadores, jogadores, escola e clube.

O presente relatorio de estagio ¢ desenvolvido no ambito da unidade curricular de estadgio do
segundo ano do Mestrado em treino desportivo, op¢ao futebol, da do Instituto Superior de Lisboa e
Vale do Tejo. Este estagio esta a ser realizado Escola de Futebol dos Salesianos do Estoril no escaldo
de iniciados subl5, que atualmente competem na terceira divisdo da Associagao de futebol de Lisboa.
E solicitado a todos os estagiarios que projetem as suas idealizagdes para este ano tendocomo alicerce
a caracterizac¢do inicial do grupo que tém a sua frente e todas as varidveisque influenciam a sua agao
para com o grupo. Para que haja essa possibilidade de percecdo das ideias do estagiario, ¢ determinante

que o mesmo demonstre a sua sensibilidade no presente documento.

O relatério terd como base uma caracterizacdo da realidade do meu estagio, quepassara por
evidenciar o clube e todas as suas pegas essenciais para que haja a equipa onde estou a estagiar. De
seguida, irei descrever a minha equipa consoante o conhecimento que tenho da mesma. Ainda neste
documento irei elencar um conjunto de pressupostos que servirdo de base para as minhas discussoes,
fundamentadas com o conhecimento cientifico com que me identifico. Apos este enquadramento tedrico

ireiexpor e discutir o plano anual e os objetivos que estdo determinados para a equipa esteano, em
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conjunto com a dimensdo operacional que o envolve. Para finalizar estedocumento, irei apresentar o
método de avaliagdo das atletas e refletir sobre 0 mesmo.Por fim, deixarei as referéncias que abordarei

para este documento.

Esta equipa ¢ constituida por vinte e com um corpo de dois treinadores em contacto direto com
os mesmos. Este projeto desportivo ¢ bastante apelativo visto que todos os treinadores do clube sdo
bastante abertos a discussdes e a permitem que os estagiarios tenham o seu espago para crescer e para

se desenvolverem durante todo o ano
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2 Objetivos gerais

Segundo (Curry, 2015)), a gestdo da emog¢@o promove os mais diversos tipos de treino, com destaque para
os voltados para as habilidades intelectuais, pessoais e profissionais, neste ponto torna-se chave a
adaptabilidade ao contexto e consequentemente torna-se fundamental criar todos estes objetivos abaixo

descritos:
1. Melhorar a minha capacidade de analise do jogo no geral e ligado com a ideia de jogo do treinador.

2-Aprender, melhorar e liderar o processo de treino no escalio de iniciados.

3- Aprender mais sobre a forma de contruir o planeamento e fazendo alicerces com que aprendi na faculdade.
4- Promover uma boa relagdo com os jogadores.

5- Como estagiario compete-me adquirir conhecimento tal que consiga ajudar os meus jogadores € os meus

companheiros de equipa técnica e conseguir no futuro ser um dos melhores profissionais da area.

2.1 Objetivos especificos

Aplicar estratégias de ensino e de treino aos atletas sub15
Aplicar estratégias e diferentes estilos de lideranga a um escaldo subl5
Desenvolver a relagdo entre treinador e encarregados de educacao

Melhorar o meu feedback em momentos de competicao

A o e

Aplicar métodos aprendidos no mestrado relacionado com a gestdo de conflitos
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3 Revisao de literatura

3.1 Periodizac¢ao do treino

O jogo de futebol ¢ um dos muitos desportos coletivos, com duas equipas, uma em oposi¢ao a outra, tentando
ir de encontro ao objetivo do jogo o maximo de vezes possivel. Para isto devera haver uma luta constante pela

posse de bola, respeitando as leis do jogo (Castelo, 2011)

O termo planeamento corresponde a arte de empregar a ciéncia na estruturagao de programas de treino

(Bompa, 2002). E a agdo de prever, através de planos, os possiveis acontecimentos, perspetivando

determinados objetivos (Silva, 1998), sendo utilizado normalmente para descrever antecipadamente (grafica

e mentalmente) o contetido, a progressao, as variagdes e demais condi¢des do treino (Fernandez Segui, 1981).

Um plano de treino bem elaborado, visando a evolugdo metodolégica, deve ser flexivel e podera sofrer
ajustes ao longo da época desportiva (Ruiz Caballero e Garcia Manso, 1999) em funcdo das necessidades e
imponderaveis que vao surgindo, embora mantendo a sua esséncia fundamental (Garganta, 1991) em busca
dos objetivos. Neste sentido, Freire (1984) afirma que o previamente planeado e o efetivamente realizado

devem ser comparados.

Desta forma, a abordagem aleatoria e sem objetivo deve ser eliminada e nada deve acontecer por
acidente, mas com um proposito (Bompa, 2002). Contudo, o percurso adaptativo que o atleta/equipa seguem,
pode ser corrigido caso necessario, para que se alcance os objetivos previstos (Monge da Silva, 1998a). Nesta
medida, Barbanti (1997) considera que conhecer as dificuldades que existem para atingir altos rendimentos
desportivos, também nos torna mais preparados e permite uma abordagem de melhor qualidade, diante da

complexidade que ¢ a elaboragdo de um planeamento bem concebido.

A periodizacdo tradicional de futebol em Portugal ¢ um modelo de planeamento e organizagdo do
treino que tem sido amplamente utilizado por muitos treinadores no pais. Esta abordagem tem como objetivo
maximizar o desempenho dos jogadores ao longo de uma temporada, dividindo-a em fases distintas e

enfatizando diferentes componentes fisicos, técnicos e taticos do jogo.

A periodizacdo tradicional ¢ baseada no principio de que o treino deve ser organizado em ciclos, nos

quais os jogadores passam por diferentes estagios de preparagdo. O principal objetivo ¢ alcancar o pico de
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forma fisica e técnica nos momentos mais cruciais da temporada, como os jogos importantes ou a reta final

dos campeonatos.

A temporada ¢ dividida em trés fases principais: pré-temporada, temporada regular e pds-temporada.
Na pré-temporada, o foco esta na construcao da base fisica dos jogadores, com énfase no condicionamento

cardiovascular, for¢a e resisténcia muscular.

Durante a temporada regular, a énfase muda para o desenvolvimento das habilidades técnicas e taticas
dos jogadores. Os treinos sdo projetados para melhorar a tomada de decisdes, a precisdo dos passes, o
posicionamento defensivo e a finalizacdo, entre outros aspetos do jogo. Neste periodo, sdo realizadas

atividades de baixa intensidade, como treinos regenerativos, massagens e sessdes de recuperacao ativa.

Em resumo, a periodizacdo tradicional de futebol em Portugal segue uma abordagem de planeamento
e organizagdo do treino em fases distintas, visando maximizar o desempenho dos jogadores ao longo da
temporada. A pré-temporada foca na construgdo da base fisica, a temporada regular no desenvolvimento das

habilidades técnicas e taticas, e a pds-temporada na recuperagdo e descanso dos jogadores.

A periodizacdo tatica ¢ uma abordagem de planeamento e organizagdo do treino no futebol que tem sido
amplamente discutida e utilizada por treinadores em todo o mundo. Esta metodologia procura integrar os
aspetos taticos, técnicos, fisicos e psicoldgicos do jogo, com o objetivo de maximizar o desempenho da equipa
em campo. De acordo com Grangeiro e Albuquerque (2019), a periodizagao tatica baseia-se no principio de
que o treino deve estar alinhado com as exigéncias especificas do jogo e com os principios taticos da equipa.
A ideia ¢ desenvolver a inteligéncia tatica dos jogadores, permitindo-lhes tomar melhores decisdes em
situacdes de jogo. Neste contexto, a periodizacdo tatica propde a integragdo dos aspetos taticos nos treinos
desde as fases iniciais de preparacdo até aos jogos competitivos. Segundo Pinto e Mesquita (2018), esta
abordagem visa criar uma ligagdo direta entre o treino e a competicdo, utilizando exercicios e situagdes que

simulem as exigéncias reais do jogo.

Para implementar a periodizacao tatica, ¢ importante considerar os principios de jogo da equipa, como
posse de bola, transi¢gdes, pressdo e marcagdo. Segundo Lopes (2020), os treinos devem ser estruturados de
forma progressiva, partindo de exercicios mais simples para situagdes mais complexas e proximas do jogo
real. A repeticdo de padrdes taticos e a andlise detalhada das acdes dos jogadores sdo fundamentais neste

Processo.

E importante salientar que a periodizagado tatica ndo exclui a importancia dos aspetos fisicos e técnicos.

Pelo contrario, estes elementos sdo incorporados de forma integrada nos treinos taticos. Segundo Garganta
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(2015), o desenvolvimento fisico dos jogadores ¢ trabalhado dentro de contextos taticos especificos,

procurando melhorar a resisténcia, velocidade, agilidade e for¢a necessarias para a execucao das agdes taticas

Em resumo, a periodizag¢ao tatica ¢ uma abordagem de planeamento do treino que procura desenvolver
a inteligéncia tatica dos jogadores, integrando os aspetos taticos, técnicos, fisicos e psicologicos. Esta
metodologia tem como objetivo criar uma relagdo direta entre o treino e a competigdo, utilizando exercicios e

situacdes que simulem as exigéncias reais do jogo.

3.2 Microciclo de treino

O microciclo acaba por ser aquilo que todos os treinadores tém mais cuidado e o que acaba por ser um

dos pontos essenciais das tarefas de um treinador.

Segundo Oliveira (2005), citado por Leite, Dinis, Escudeiro, Coutinho & Escudeiro (2016), o controlo
e a operacionalizagio do processo de treino s6 é conseguido através da periodizagdo, que divide a época
desportiva em periodos onde sdo definidos objetivos de modo a melhorar a capacidade de rendimento dos

jogadores e da equipa, com vista a obtengdo do rendimento desportivo maximo.

De facto, o conceito de periodizagdo, segundo Garganta (1991), remete-nos para a divisdo da época
em periodos, em fun¢do do calendério desportivo e das leis e principios do treino desportivo, sendo, a
periodizagdo responsavel pela estruturagdo inevitavel que o processo de treino ter ao longo da sua realizagio
(Pinto, 1988). Esta divisdo permite organizar o processo de treino, de forma mais concreta no que diz respeito
aos conteudos, objetivos e tempo a gerir (Garganta, 1993). Contudo, a periodizacdo no futebol encontra- se
associada, fundamentalmente, aos aspetos relacionas com a dindmica das cargas de treino (Garganta, 1991),
associando-se, nesta medida, em virtude da divisdo da época em periodos, a um conceito de periodizagdo
fisica, convencional (Oliveira, 2002), que assenta, sobretudo, numa base de aspetos relacionados com a

adaptagdo morfologica, fisiologica ou bioquimica do organismo (Garganta, 1993; Clemente & Mendes, 2015).
Tendo em conta Alves (2018), a periodizagdo envolve trés niveis fundamentais:

e Macroestrutura (macro ciclo) - estrutura de organizagdo de toda a época desportiva, dividindo-se em trés
periodos, nomeadamente, o Periodo Preparatdrio (inicia-se com o primeiro treino da época e termina no dia
anterior ao primeiro jogo oficial), o Periodo Competitivo (inicia-se com o primeiro jogo da época e termina
com o ultimo) e o Periodo Transitorio (inicia-se com o ultimo jogo da época e termina com o primeiro treino

da época seguinte) (Peixoto, 1999; Leite et al., 2016);
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e Meso-estrutura (meso ciclo) - agrupa varios microciclos, orientando o processo de treino de acordo
com os objetivos definidos, sistematizando a alteragdo das componentes da carga e dos contetidos do
exercicio de treino. Tem duracdo aproximada de trinta dias (Silva, 1998);

e Micro-estrutura (microciclo) — estrutura tipica semanal que engloba as sessoes de treino. A sua
duracdo ¢ de aproximadamente sete dias, contudo, depende da estrutura do quadro competitivo

(Peixoto, 1999; Castelo, 2000).

Reforgando a informagdo referente a microestrutura da periodizacdo do treino, Castelo (2002),
menciona que o microciclo de treino corresponde a um conjunto de sessdes de treino, orientadas,
segundo Peixoto (1999), em fungdo de um objetivo especifico, sendo normalmente a duragdo de uma
semana. Na mesma linha de pensamento, Frade (2003), acrescenta que o que baliza estruturalmente os

microciclos

Nos salesianos do Estoril aquilo que era o nosso objetivo era que nas 3 sessdes de treino
semanais nos conseguissemos tocar nos mais diversificados aspetos técnicos e taticos do jogo fazendo
com que a evoluc¢ao dos nossos jogadores fosse sempre crescendo. Neste momento sinto que muitas
vezes 0s nossos jogadores associam muito o sucesso desportivo (resultado) e ndo tanto a propria
evolugdo do atleta. Na minha opinido eu sinto que esse e o grande trabalho do treinador, ¢ conseguir

que os seus jogadores consigam ndo associar os resultados desportivos com a evolugdo técnico-tatica.

3.3 Modelo de jogo

MODELO DE JOGO (FUTEBOL 11)
DEIAS DE BASE

O Modelo de Jogo em futebol 11 na academia dos Salesianos do Estoril ¢ uniforme nos 3 escaldes de iniciados

¢ alicergado em 2 ideias de base:

1. Desenvolver uma filosofia de jogo congruente com o Modelo de Jogo instituido clube
2. Permitir a evolug@o dos atletas com distintos niveis de desempenho/potencial.
MOMENTOS DO JOGO

Para o tratamento didatico-metodolégico de todos os aspetos referentes ao jogo, dividimo-lo em 4 momentos:

A.

B.
C.
D.

Organizacao Ofensiva (OO): quando temos a posse da bola;
Organizacao Defensiva (OD): quando o adversario tem a posse da bola;
Transicdo Defesa — Ataque (TDA): quando ganhamos a posse da bola;
Transi¢do Ataque — Defesa (TAD): quando perdemos a posse da bola.

PRINCIPIOS DE JOGO

Grandes Principios de Jogo:
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1. A posse e a circulacdo da bola como “obsessdo” objetiva e inteligente da equipa e de todos os
jogadores;

2. A zona pressionante como método que condicione o comportamento ofensivo do adversario e nos
permita recuperar a posse da bola;

3. Transig¢des fortes que aproveitem a desorganizagdo momentanea da equipa adversaria.

A persecucdo destes objetivos deve contemplar os seguintes aspetos fundamentais:

JOGO POSICIONAL

Assume uma importancia decisiva no nosso jogo. Caracteriza-se por:_Formar muitas linhas (em amplitude e
profundidade).

Disposic¢ao dos jogadores em diagonais (formando sucessivos_tridngulos e losangos).

O modelo de jogo no futebol ¢ uma area de estudo que visa compreender como as equipas se organizam
e executam as suas estratégias durante uma partida. E um elemento central para o sucesso competitivo e tem

sido objeto de analise e debate por treinadores, jogadores e estudiosos do desporto.

Uma das principais abordagens para compreender o modelo de jogo no futebol ¢ a andlise tatica.
Através da andlise tatica, procura-se identificar os padrdes de jogo de uma equipa, as suas estratégias ofensivas
e defensivas, e como os jogadores se posicionam e interagem no campo. Esta abordagem considera aspetos
como os sistemas taticos adotados, as fun¢des dos jogadores em campo e as agdes individuais e coletivas

durante a partida (Pinto, 2019).

Os sistemas taticos sao formas de organizar os jogadores em campo e tém um impacto direto no modelo
de jogo de uma equipa. Alguns exemplos comuns sdo o 4-4-2, 0 4-3-3 e o0 3-5-2. Cada sistema tatico possui
as suas caracteristicas e influencia a forma como a equipa se comporta tanto no aspeto ofensivo quanto no
defensivo. Estes sistemas podem ser adaptados e ajustados de acordo com as caracteristicas dos jogadores e a

estratégia adotada pelo treinador.

Além dos sistemas taticos, outros elementos-chave do modelo de jogo incluem as transi¢des ofensivas
e defensivas, as estratégias de pressdo e marcacao, e os principios de jogo. As transi¢des ofensivas e defensivas
referem-se a capacidade da equipa de se reorganizar rapidamente quando ganha ou perde a posse de bola. A
estratégia de pressdo visa dificultar a progressdo do adversario, enquanto a marcagdo tem como objetivo

neutralizar jogadores-chave e reduzir os espagos disponiveis (Carvalho, 2020).

Os principios de jogo s@o conceitos fundamentais que orientam a tomada de decisdes dos jogadores
em campo. Alguns exemplos de principios de jogo sd@o a mobilidade, a compactagdo, a profundidade e a

Jodo Lages - 21904436 13



largura. Estes principios sdo fundamentais para a coordenagao e a eficiéncia coletiva da equipa (franco et al.,

2017).

Para compreender o modelo de jogo no futebol, ¢ importante considerar uma variedade de referéncias
bibliograficas. Alguns autores renomados nesta area incluem Vitor Frade, Paulo Fonseca, Jorge Jesus e Jos¢
Mourinho. As suas obras oferecem insights valiosos sobre as abordagens téticas e estratégicas no futebol e

podem auxiliar treinadores, jogadores e estudiosos na compreensdo e aplicacdo do modelo de jogo.

3.4 A sessao de treino

A sessdo de treino de futebol ¢ um momento fundamental para o desenvolvimento técnico, tatico e
fisico dos jogadores. Através de atividades estruturadas e planeadas, os atletas aprimoram as suas habilidades
individuais e coletivas, adquirem conhecimentos taticos e melhoram a sua aptiddo fisica para enfrentar os
desafios do jogo. De acordo com Silva e colaboradores (2018), o treino de futebol deve ser baseado em
principios cientificos e pedagdgicos, procurando promover uma aprendizagem efetiva e o desenvolvimento
integral dos jogadores. Uma abordagem moderna envolve a utilizagdo de métodos variados, como o treino em
pequenos jogos, a periodizagdo tatica e o treino integrado.

O treino em pequenos jogos, proposto por Grangeiro e colaboradores (2016), consiste em atividades
reduzidas, com regras modificadas, que visam reproduzir situagdes de jogo mais realistas. Esta abordagem
permite que os jogadores tomem decisdes rapidas, desenvolvam a percecao espacial e a capacidade de resolver
problemas taticos em contextos semelhantes aos encontrados durante as partidas.

Por sua vez, a periodizacdo tatica, proposta por Teixeira (2014), ¢ um modelo de planeamento que
integra aspetos técnicos, taticos, fisicos e psicoldgicos do jogo ao longo de um periodo. Este método enfatiza
a contextualizacdo das atividades, trabalhando os aspetos taticos em conjunto com os outros componentes do
treino. Desta forma, os jogadores desenvolvem uma compreensdo mais profunda do jogo e aprimoram as suas
capacidades cognitivas. Além disso, o treino integrado, conforme sugerido por Travassos e colaboradores
(2017), propde a combinagao de diferentes capacidades fisicas (como resisténcia, velocidade e agilidade) com
as exigéncias técnicas e taticas do jogo. Esta abordagem visa desenvolver a capacidade de execugdo técnica
sob pressdo, promovendo uma transferéncia efetiva das habilidades aprendidas no treino para o contexto
competitivo.

Durante a sessdo de treino, o treinador desempenha um papel crucial como facilitador da
aprendizagem. Ele utiliza instrugdes claras, feedback constante e incentiva a participagdo ativa dos jogadores.
E importante destacar a importancia do trabalho em equipa, da comunicagao efetiva e da cooperagio entre os

atletas, aspetos abordados por Weinberg e Gould (2015) no livro "Psicologia do Desporto e do Exercicio".
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Em resumo, a sessdo de treino de futebol ¢ um momento essencial para o desenvolvimento dos
jogadores. Através de métodos modernos e embasados em pesquisas cientificas, como o treino em pequenos
jogos, a periodizacdo tatica e o treino integrado, ¢ possivel proporcionar uma experiéncia de aprendizagem

enriquecedora e contribuir para o crescimento técnico, tatico, fisico e mental dos atletas.

3.5 Jogos reduzidos condicionados

Os jogos reduzidos condicionados sdo uma estratégia de treino amplamente utilizada no futebol para
desenvolver habilidades técnicas, taticas e cognitivas dos jogadores. Esta abordagem de treino baseia-se na
criacdo de situagdes de jogo em espacos reduzidos, com regras adaptadas para enfatizar aspetos especificos
do jogo. Estes jogos proporcionam uma replicacdo mais realista das situacdes encontradas durante os jogos,
permitindo que os jogadores tomem decisdes rapidas e precisas, desenvolvam a capacidade de leitura do jogo
e melhorem a execucgao técnica sob pressdo. Um dos principais beneficios dos jogos reduzidos condicionados
¢ a sua capacidade de estimular a criatividade e a inventividade dos jogadores. Em espagos reduzidos, eles sdo
obrigados a procurar solugdes rapidas e eficientes para superar os obstaculos impostos pelos adversarios. Isto
promove o desenvolvimento da capacidade de improvisag@o e do pensamento estratégico durante o jogo. Além
disso, os jogos reduzidos condicionados proporcionam uma maior intensidade de treino, uma vez que os
jogadores tém mais contacto com a bola e estdo constantemente envolvidos nas agdes de jogo. Isto contribui
para o aprimoramento da técnica individual, o fortalecimento da resisténcia anaerdbia e a melhoria da
capacidade de concentragdo ao longo do jogo.

De acordo com Garganta (2009), os jogos reduzidos condicionados podem ser adaptados para atender
a diferentes objetivos de treino. Por exemplo, pode-se utilizar um jogo reduzido condicionado com foco na
posse de bola, onde os jogadores sdo incentivados a trocar passes € manter a posse da bola por um determinado
tempo. Outra op¢do ¢ um jogo reduzido condicionado com énfase nas transi¢des, onde os jogadores sdo
desafiados a realizar transi¢des rapidas entre o ataque e a defesa. E importante ressaltar que a eficacia dos
jogos reduzidos condicionados estd diretamente relacionada a qualidade do planeamento e a progressao dos
exercicios ao longo do tempo. O treinador deve adaptar as regras e as condi¢des de jogo de acordo com as

necessidades da equipa e os objetivos de treino estabelecidos.

Em suma, os jogos reduzidos condicionados sdo uma ferramenta poderosa no treino de futebol. Eles
proporcionam um ambiente de treino desafiador, estimulam o pensamento rapido e estratégico dos jogadores
e contribuem para o desenvolvimento de habilidades técnicas e taticas essenciais para o jogo. Ao incorporar
estes jogos em sessoes de treino regulares, os jogadores podem experimentar uma evolugdo significativa no

seu desempenho em campo.
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3.6 O comportamento do treinador em treino e competi¢cio

O comportamento do treinador durante os treinos e as competi¢cdes ¢ um tema de extrema importancia
no futebol. Como treinador, compreendo que a minha atua¢do tem um impacto direto no desempenho da
equipa e no desenvolvimento dos jogadores (Garganta, 2009). Em Portugal, existem vdarios autores de
referéncia que abordam este assunto, e as suas perspetivas t€ém contribuido para moldar a minha abordagem
enquanto treinador. Um dos autores que me influenciou ¢ Rui Garganta, uma figura reconhecida no treino de
futebol em Portugal. Garganta (2009) defende a importancia da inteligéncia tatica e da criatividade nos treinos
de futebol. Acredito firmemente que estes elementos sdo fundamentais para que a equipa consiga adaptar-se
as diversas situagdes que surgem durante um jogo.

Outro autor de destaque que me inspira ¢ José Mourinho, conhecido como o "Special One" (Mourinho,
2012). Para além de ser um treinador de renome internacional, Mourinho também escreveu livros nos quais
partilha a sua visdo singular sobre o treino de futebol. Uma das principais ligdes que aprendi com ele ¢ a
importancia da lideranga e da comunicacdo eficaz (Mourinho, 2012). Considero que um treinador deve ser
capaz de motivar e inspirar os jogadores, estabelecendo uma relagcdo de confianga e respeito mituo. Desta
forma, cria-se um ambiente propicio para o crescimento individual dos jogadores e para o sucesso coletivo da
equipa. No entanto, para além destes dois autores, existem outros em Portugal que também contribuem de
forma significativa para o estudo do comportamento do treinador. Manuel Sérgio, filosofo e treinador de
futebol, enfatiza a importancia da ética no desporto (Sérgio, 2008). Sérgio (2008) defende que o treinador
deve ser um exemplo de conduta ética para os jogadores, transmitindo valores como respeito, fair play e
trabalho em equipa.

Jodo Nuno Fonseca, especialista em psicologia do desporto, destaca a importancia da inteligéncia
emocional por parte do treinador (Fonseca, 2015). Fonseca (2015) enfatiza que o treinador deve ser capaz de
gerir as suas proprias emocdes € compreender e lidar com as emog¢des dos jogadores. Enquanto treinador,
reconhe¢o que o meu comportamento ¢ observado de perto pelos jogadores. Seja durante os treinos ou nas
competicdes, procuro manter uma postura equilibrada e coerente. Transmitir confianga e ser um exemplo de
dedicacdo e profissionalismo sdo aspetos que considero fundamentais. Além disso, estou sempre atento as
necessidades individuais dos jogadores, procurando compreender as suas motivagdes e oferecer o apoio
necessario para o seu desenvolvimento. Para além dos aspetos técnicos e taticos do jogo, reconheco que o
relacionamento interpessoal desempenha um papel crucial no comportamento do treinador. Autores como

Garganta (2009) e Fonseca (2015
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4 Descricao do contexto
4.1- Clube

Os salesianos do Estoril € um clube recente na associagao de futebol de Lisboa. Fundado no ano
de 2013, tem sido um clube que tem como objetivo angariar o maximo de atletas, sendo que um dos
seus grandes problemas ¢ a falta de publicidade/ conhecimento por parte de outros atletas visto que
esta inserido numa escola privada o que acaba por dificultar o nimero de atletas do clube. Mais a frente

irei relatar os pontos positivos/ a melhorar para este clube

Os Salesianos do Estoril tém 1 campo na sua estrutura que ¢ onde todos os escaldes treinam e

jogam durante todo o ano.

4.2- Condicoes Materiais

Os Salesianos do Estoril ¢ um exemplo de como a qualidade e quantidade de material de treino
pode ajudar uma equipa a desenvolver suas habilidades e melhorar o desempenho em campo, mesmo

sem a mais recente tecnologia disponivel.

O clube conta com um campo sintético de alta qualidade e bem cuidado, onde os jogadores
podem treinar técnicas de dribles, passes, remates e outros fundamentos do futebol. Além disso, o clube
possui uma grande variedade de equipamentos de treino, incluindo bolas de diferentes tamanhos e

pesos, cones, escadas de agilidade, pesos, faixas eldsticas, entre outros.

Com todo esse material, os jogadores podem treinar de forma completa e intensa, trabalhando
sua forga, velocidade, agilidade e coordenacdo. A grande quantidade de material disponivel também
permite que os treinadores criem exercicios mais desafiadores e variados, ajudando a manter a

motivagdo e o interesse dos jogadores.

E importante ressaltar que o material disponivel no clube ¢ de boa qualidade e bem conservado,
0 que garante a seguranga ¢ o conforto dos jogadores durante os treinos. Essas condi¢gdes sdo
fundamentais para que os atletas possam se concentrar em aprimorar suas habilidades e se prepararem

para as competigdes.

4.3— Condigdes Espaciais

Em relagdo ao espago para treino, existe 1 campo para treinar que ¢ o sintético da escola.
Realizando uma reflexao sobre o campo no qual treinamos e competimos eu acredito que para o escaldo

de sub15 embora o campo tenha as dimensdes mais pequenas permitidas eu sinto que ainda € positivo
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visto que os jogadores acabaram por ter muito mais agdes com e sem bola do que num campo que seja
considerado “grande” no entanto acredito que para uma equipa de Subl7 ja seja um campo bastante
pequeno visto que as capacidades fisicas sdo muito maiores e que acaba por existir muito pouco espaco

para jogar. No entanto creio que para o escaldo de subl5 seja um campo muito interessante.

4.4 — Analise ao contexto inicial da equipa (Pré-epoca)

Embora eu tenha apenas chegado na primeira semana de campeonato irei apontar aquilo que

foi a minha analise da nossa equipa na minha semanal inicial de estagio.

Em primeiro lugar acredito que irei ter um grupo com muitos poucos problemas a nivel de
disciplina e de comportamento visto que por aquilo que ¢ a minha analise geral, ndo temos nenhum
miudo problematico e acredito eu que todos eles terdo bastante vontade em jogar futebol e dificilmente

alguém estard aqui por obrigacao

Em segundo lugar, por aquilo que a minha andlise, acredito que terei uma equipa com bastante
qualidade ao nivel técnico, mas sinto que a nossa equipa fisicamente podera ter alguns problemas visto
que fisicamente somos uma equipa baixa e com um nivel de massa muscular reduzido. No entanto
algum que me suscita alguma curiosidade ¢ o facto dos nossos jogadores serem bons entenderes do
jogo e que sintam saibam muitas vezes a melhor decisdo a tomar pese embora eles algumas vezes nao

a tomem.

Segundo (Leite & Gasparotto, 2018) A analise SWOT, tem como objetivo principal relacionar
os ambientes internos e externos de uma organizacio/equipa, descobrindo seus pontos fortes e fracos
e os comparando com as oportunidades e as potenciais ameagas que podem sendo assim, irei fazer aqui

uma analise SWOT de forma a me auxiliar num futuro préximo.
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Ameacas

O facto de nos momentos de ferias ou com
algumas drrrotas no campeonato a assiduidade
dos nossos jogadores seja cada vez menor
prejudicando o desenvolvimenot individual e
coletivo

Oportunidades

As vitorias no campeonato podem elevar a
moral desta equipa e poderemos chegar a
nivel de perferemonce individual e coletiva
que sem as vitorias acredito que seja
complicado de chegarmos

Em seguida seguem as fotos das condi¢des no nosso clube.

FIGURA 1 - CAMPO DE TREINO/ JOGO (ESCOLA SALESIANOS DO ESTORI)
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FIGURA 3 - MATERIAL PARA TREINO

Jodo Lages - 21904436 21



FIGURA 5 - MATERIAL PARA TREINO

Os salesianos do Estoril sdo um clube pertencente 4 escola como o proprio nome indica e este
clube ¢ gerido pelo Rui Vieira e pelo Diogo Vieira. Neste momento os Salesianos do Estoril clube
tém equipas de futebol, mas no passado ja tiveram equipas de futsal com o objetivo de oferecer os
contextos mais diversos possiveis aos seus atletas. A escola tem este clube ha cerca de 10 anos e até

entdo este espaco estava a ser explorado por uma rede de Escolas do Sporting Clube De Portugal.
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O escaldo onde irei realizar o estagio serd o escaldo de Subl5 em futebol de 11 que ira competir
na III Divisdo AFL na época 2022/2023
Este ponto ¢ fundamental para o leitor perceber o contexto dos Salesianos do Estoril. Nos
salesianos do Estoril trabalham 4 treinadores todos eles ligados 4 parte do treino, exceto 2 deles que
sdo os responsaveis pelo clube que sdo eles o Rui Vieira e o Diogo Vieira. Apos isto os outros 2
elementos sdo o Nelson Azevedo e eu proprio, Jodo Lages. Os 3 supracitados sdo os responsaveis pelo
futebol de 7, quer pelos treinos quer pelos momentos competitivos. O Nelson Azevedo e eu proprio
estamos associadas as equipas de Subl4 e Subl5 e o Nelson Azevedo também ¢ o responsavel pela
equipa de Sub17. Por exemplo na segunda-feira quem dé o treino aos sub14 ¢ o Nelson Azevedo, mas
a quarta e quinta ¢ sempre o Rui Vieira. Sendo que neste clube sou o tnico elemento que apenas treina
com a equipa de Subl5 que conta com alguns jogadores ainda em Subl4. O que costuma acontecer ¢
que os melhores jogadores de Sub14 jogam sabado de tarde pelos Sub14 e Domingo de manha pelos
Subl5, treinando algumas vezes durante a semana com a equipa de Subl5. Curiosamente ou ndo,
comecei a fazer alguns jogos de Sub14 e acabei depois por fazer praticamente todos os jogos deles até
ao fim do ano.
Neste ponto irei abordar também as necessidades da equipa numa fase inicial da pré-epoca de
acordo com aquilo que foi a minha avaliacdo inicial
Aqui segue uma tabela com a avaliacdo de cada atleta de subl5 e os atletas de sub14 que fazem

parte deste plantel.
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TS GR 2008 Jogo pés; Confianca Defesa de baliza
H.G GR 2008 Defesa de baliza; Bola Longa Jogo de pés com pressdo; Confianga; Comunicagdo
4E Defesa 2008 Duelos aéreos; remate; confianga Velocidade; Concentragdo
A.C Defesa 2008 Concentragdo; Passe; Duelos aéreos Remate; Desarme
D.F Defesa 2008 Velocidade; Remate; 1x1 ofensivo 1x1 defensivo; Concentragdo; Resisténcia
M.0 Defesa 2008 Velocidade; Remate; 1x1 ofensivo Concentragdo; Resistencia; 1x1 defensivo
T.F Defesa 2008 velocidade; Cruzamento 1x1 ofensivo; 1X1 Ofensivo
R.B Defesa 2008 Passe; Percepgdo tatica; Concentragdo Velocidade; resisténcia; duelos aereos
S.A Defesa 2008 Passe; Velocidade 1x1 defensivo; Concentragdo; Resisténcia
AB Defesa 2009 remate; 1x1 ofensivo; Cruzamento Duelos fisicos; concentragdo
F.X Médio 2009 Passe; competitividade; Remate 1x1 defensivo; Concentragdo; duelos aereos
MA Médio 2008 1x1 ofensivo; 1x1 defensivo Duelos aereos
F.C Médio 2009 Remate; Duelos aéreos; passe Concentragdo; competitividade
D.T Médio 2009 Velocidade, duelos aéreos; 1x1 ofensivo 1X1 Defensivo; percepgdo do jogo
S.B Médio 2008 1x1 ofensivo; remate Concentragdo; competitividade
16 Médio 2008 Remate; 2X1 Ofensivo; Du?lf)s. aéreos; 1X1 defensivo; passe

competitividade
GA Médio 2008 Remate; Apoio frontal Duelos aereos; Passe; Velocidade
P.O Avangado 2008 1x1 ofensivo; remate Concnetragdo
GF Avangado 2009 Velocidade; Remate;1x1 ofensivo; 1x1 defensivo; Concentragdo; Gestdio emocional

ramnatitividada: Nualac asranc
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5 - O estagiario

Um dos principais aspetos positivos que acredito que tenho ¢ a minha vontade e paixd@o pelo treino e
pelo jogo e o facto de estar sempre a procurar cada vez mais conhecimento, mais formagdes e procuro estar
sempre a par daquilo que ¢ feito de novo. Outro aspeto positivo é a minha paixdo e entusiasmo pelo futebol.
Desde que comecei a jogar, desenvolvi um amor profundo por este desporto. Essa paixdo impulsiona-me a
dar o meu melhor, a aprender constantemente e a dedicar-me ao maximo as minhas responsabilidades.
Acredito que essa energia contagiante possa inspirar os outros membros da equipa e criar um ambiente de
trabalho positivo. Outro dos pontos foi o facto de embora a nivel amador joguei futebol durante quase 12 anos
o que me ajuda no dia a dia sobretudo na relagdo com os atletas.

No entanto, também reconhego que existem areas em que posso melhorar como estagiario. Uma delas
¢ a capacidade de alterar o sistema, mas que 0s nossos comportamentos gerais se mantenham e que a equipa
ndo mude a forma de jogar entre um jogo mais apoiado e um jogo mais direto.

Outra 4rea em que procuro crescer ¢ na gestdo do tempo. Como estagidrio e pelo facto de ter trés
trabalhos neste momento acaba por ser muito dificil gerir tudo o que sdo as minhas tarefas. Neste momento

estou nos Sub23 do Estrela da Amadora, sou professor de AECS e estou nos salesianos do Estoril.

Relagdo treinador/
Encarregados de educagao
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Lideranga com grupos +
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Gosto pelo treino e
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6- Equipa técnica

Qualquer equipa de futebol ¢ rodeada por diversos contextos, altamente complexos e aleatdrios
Garganta, 2001) Assim, ¢ importante comegar este capitulo referindo que a equipa tem, como
g P p q quip

responsaveis, os seguintes elementos:

Treinador da Equipa — Nelson Azevedo, treinador UEFA B, responsavel pela lideranca e pela
conceptualizagdo e operacionalizacdo do modelo de jogo com todas as suas vertentes inerentes, isto €,

o planeamento e a periodizagao.

Treinador-adjunto da equipa/ Estagiario — Jodo Lages, responsavel pelo auxilio direto ao treinador
assim como no planeamento do treino em conjunto com o treinador principal. Responséavel pela

elaboragao de relatorios de microciclo assim como pela lideranca do treino
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7 — Periodo competitivo

Em anexo irei colocar o nosso microciclo padrdo que foi sempre utilizado durante toda a época.

Segunda-feira Terga-feira |Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira [Sdbado Domingo

Treino 18:00- 19:20 [Folga Treino 18:00- 19:20 |Treino 18:00- 19:20 |Folga Folga Jogo - 8:45

Na explicagdo deste periodo competitivo, eu irei apenas falar das semanas em que tivemos jogo, visto
que houve apenas 4 semanas sem momentos competitivos e nessas semanas a assiduidade dos nossos
atletas foi muito baixa e acabamos por ter de juntar 3 equipas para realizar um treino. Devido ao ponto

supracitado eu irei apenas refletir e demonstrar aquilo que foi feito nas semanas competitivas.

Analise microciclo 1 — Infelizmente eu s6 cheguei a entidade de estidgio na semana do primeiro jogo
oficial num total de 26 entdo neste ponto irei colocar todas as analises de microciclo assim
como um breve relatorio de jogo — Neste inicio de ano aquilo que procuramos foi, devido ao
facto de termos poucos atletas, sendo que muito deles estavam ainda de férias foi promover o
maior tempo possivel a bola sendo que o meu objetivo durante as 3 sessdes de treino foi
exercicios individuais como caga-bolas e exercicios de 1x1 de forma que os atletas voltassem
a sentir o0 maximo de conforto com a bola. Um dos grandes problemas neste clube ¢ o facto
dos atletas terem uma assiduidade considerada baixa em comparacdo com outros clubes que

jé trabalhei.

Relatorio de jogo
Jornada -1
Data — 2022/10/02
Jogo: Salesianos Estoril 0 — 7 Outurela

No jogo de hoje, a nossa equipa enfrentou grandes dificuldades, em primeiro lugar nao
tinhamos muitos jogadores visto que nesta data ainda tinhamos muitos jogadores de fora devido
a férias e s6 levamos 13 jogadores a jogo. Sendo que o Outurela ¢ uma das equipas mais fortes
da competig@o tornou-se bastante complicado. Sendo que também ndo tinhamos guarda-redes
e que sofremos 3 golos em 10 minutos sinto que fica dificil/ injusto fazer deste jogo algo
avaliativo, sendo assim resta-nos apenas esperar pela proxima semana de trabalho.

Relatorio microciclo 2 —
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Aquilo que pretendemos trabalhar esta semana foi relacionado com a finalizag¢ao, na minha opinido
muitas vezes e contra mim falo sinto que a finalizag¢do ¢ trabalhada sempre da mesma forma, ou seja,
sempre enquadrada e sempre com a bola no relvado. Nesta semana trabalhamos a finalizacdo de
diferentes formas

1. Com a bola saltar

2. Finaliza¢do com a baliza na nossa diagonal
3. Finalizagdo com o pé menos bom
4

Finalizag@o mais perto e mais longe da baliza adversaria.

Dessa forma acredito que os meus jogadores cada vez se sintam mais confiantes no momento da
finalizacdo seja mais perto ou mais longe da baliza adversaria
Relatorio de jogo

Jornada -2

Data — 2022/10/02

Jogo: Academia Alcoitao 4 — 2 Salesianos do Estoril

Neste jogo aquilo que senti foi que a minha equipa se sentiu muito mais confortavel com bola e
senti uma boa diferenga em relagdo 4 semana passada sendo que este jogo ja tinhamos uma boa parte
do plantel e que os jogadores que t€ém melhores condi¢des técnicas também ja vieram. Com bola
tivemos momento muito bons onde conseguimos varias vezes encontrar os lados contrarios, mas
infelizmente os nossos indices de agressividade e de pressdo foram muito bons baixos o que acabou
devido 4 capacidade fisica do adversario por fazer a diferen¢a no marcador e acabamos por perder o

jogo, mas acredito que estamos em evolugdo

Relatorio microciclo 3
Ap6s o ultimo jogo e embora o resultado ndo seja o fundamental, senti que a equipa teria de ter
mais solugdes individuais e ndo apenas coletivas. Nesse sentido nesta semana procuramos desenvolver
a técnica de drible onde para aprimorar esse comportamento utilizamos jogos reduzidos de 2x2 e 3x3
onde os jogadores eram obrigados a fazer golo através de uma end zone que apenas podia-se entrar em
drible. O nosso objetivo sera sempre munir os nossos atletas dos maiores recursos possiveis, sendo o
drible um elemento técnico claramente diferenciador.
Relatorio de jogo —
Jornada -3
Data — 2022/10/16
Jogo: Salesianos do Estoril 3 — 2 Central 32
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Neste jogo senti a nossa equipa bastante confortavel em todos os momentos e neste momento
acho que esta equipa se sente muito confortdvel em jogar em nossa “casa” visto que o campo tem
dimensdes muito pequenas o que ajuda nos momentos sem bola e nos momentos com bola devido ao
facto de ja estarem habituados acaba por ser algo natural. Neste jogo a nossa equipa esteve muito bem
em encontrar os lados contrarios do centro de jogo assim como em encontrar os jogadores livres na
pressdo do adversario. Outros dos aspetos bastante positivos foi a nossa capacidade de remate exterior
que acabou por nos valer um golo

Relatorio microciclo 4

Nesta semana procuramos aprimorar o trabalho de passe. Na minha opinido o trabalho de passe
tem duas caracteristicas muito importantes, sendo elas a distanciam do passe e o tempo que temos para
fazer o passe, sendo assim aquilo que procurei foi realizar exercicios reduzidos onde todos os jogadores
eram apoios laterias e jokers de forma a ter as diferentes formas de passe.

No tltimo treino da semana fiz um exercicio de passe com finalizagdo em competicao de forma

a colocar alguma pressdo mais real e acabou por termos pouco sucesso no exercicio o que me levou a
refletir se este grupo tem ou ndo a capacidade para aguentar alguma pressdo competitiva, e infelizmente

cada vez tenho mais a ideia que estes jogadores ndo lidam muito bem com a pressao.

Relatorio de jogo

Jornada -4

Data — 2022/10/23

Jogo: Ass. Torre 10-1 Salesianos do Estoril

Neste jogo, jogamos contra o campedo de serie da nossa divisdo. Neste jogo creio que deu para

perceber que a capacidade mental e de superacdo dos meus jogadores ¢ bastante baixa. Na 1* parte
estivemos muito bem sobretudo nos momentos com bola onde conseguimos ter muito tempo a bola e
criar véarias situacdes de perigo tendo inclusive marcado 1 golo e falhado um penalti que levava o
resultado ao intervalo para 3-2, mas infelizmente ndo conseguimos converter. Ao intervalo corrigimos
alguns timings de pressdo e pedi a nossa equipa para ndo ter pressdo em atacar visto que estavamos a
perder a bola algumas vezes sem necessidade apenas porque queriamos forcar o jogo. A verdade ¢ que
aos 2’da 2* parte um jogador perde a bola na construgdo e sofremos logo um golo, nesse momento a
equipa desmoronou-se e em 7 minutos sofremos 4 golos o que acabou por deitar a equipa completamente
abaixo. Foi algo que me deixou bastante desanimado, ndo pelo resultado, mas sobretudo porque sinto
que a capacidade de superacdo desta equipa serd muito baixa.

Relatorio microciclo 5
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Durante esta semana sentimos uma maior necessidade de fazer exercicios mais ludicos para a
equipa sentir-se mais confortavel. Sendo que procuramos sempre realizar exercicios com bolas, mas
ndo s6. Aquilo que fizemos esta semana foi jogos da mata, da mata piolho, do caca bolas e torneios
competitivos de forma que a equipa tivesse uma semana fora do “futebol “Creio que o objetivo foi
conseguido visto que os jogadores ficaram bastante agradados com a semana de treinos.

Relatorio de jogo

Jornada -5

Data —2022/10/30

Jogo: Salesianos do Estoril 5-0 Cascais “B”

Neste jogo senti que 0s nossos jogadores sentiram muito conforto em todos os momentos do
jogo. De referir que a equipa adversario era toda de 2009 o que neste escaldo acaba por fazer muita
diferenga visto que fisicamente os nossos jogadores conseguem-se impor € ganham muitos duelos. Nos
momentos ofensivos a nossa equipa esteve muito bem e sobretudo no momento de transi¢ao defensiva
nao demos espaco nem tempo ao adversario o que nos permitiu comandar o jogo quase todo. De referir
como aspeto positivo 0s esquemas taticos onde a nossa equipa acabou por marcar 2 golos.

Relatorio microciclo 6

Nesta semana de treino, o nosso principal objetivo foi desenvolver os comportamentos coletivos
da equipa. Sabemos que o futebol ¢ um desporto coletivo e que a coordenacdo entre os jogadores €
fundamental para o sucesso da equipa. ~ Durante os treinos, trabalhamos diferentes aspetos dos
comportamentos coletivos, como a movimenta¢ao em bloco, a pressdo sobre o adversario, a cobertura
defensiva, a marcagdo individual e a marcacdo por zona. Também enfatizdmos a importancia da
comunicagdo entre os jogadores, tanto para a organizagdo defensiva quanto para a construg¢do de
jogadas ofensivas. Outro ponto importante foi a melhoria da percecao coletiva dos jogadores, ja que
o futebol requer uma leitura rapida do jogo e uma tomada de decisdo em conjunto.

Relatorio de jogo

Jornada -6

Data —2022/11/06

Jogo: Fontainhas 4-1Salesianos do Estoril

Neste jogo creio que consegui entender um das maiores pontes fracos da minha equipa. A verdade

¢ que os meus jogadores quando sentem alguma dificuldade, alguns climas de dificuldade desistem do
jogo e ndo procuram dar a volta por cima. Neste jogo estava 1-1 ao intervalo e como sofremos um golo
cedo na 2% parte os meus jogadores desistiram logo sem dar oportunidade de resposta. Isto € algo que me
deixa bastante preocupado, mas que com toda a certeza irei trabalhar durante a semana para tentar que

e a longo prazo este tipo de situagdes ndo se repitam
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Relatorio microciclo 7

No planeamento desta semana aquilo que pretendemos reforcar foi a técnica do remate e do
drible. Para termos o maximo de a¢des durante a semana aquilo que tentamos fazer foi expor os
jogadores a0 maximo de situacdes de drible com finalizagdo. Esta finalizagdo ocorreu de diferentes
maneiras, tais como, cruzamentos, bolas areas ou finalizagdo na passada. Aquilo que senti foi que os
jogadores tiveram muito mais predispostos para este tipo de treino visto que acaba por ser um conteudo
mais divertido e mais prazeroso para os atletas.

Relatorio de jogo

Jornada -7

Data — 2022/11/13

Jogo: Salesianos do Estoril 2-5 Ledes de Porto Salvo

Neste jogo senti a nossa equipa bastante desconfortavel nos momentos com bola o que ainda nao
tinha acontecido até entdo. Enfrentamos uma equipa que joga futsal e futebol e de facto os outros
jogadores tecnicamente eram bastante evoluidos. Neste jogo jogamos em 5-3-2 ao contrario do que
tinhamos feito até entdo visto que estivemos a jogar quase todos os jogos em 4-3-3. As maiores
dificuldades que a equipa sentiu foi o facto da nossa largura ndo estar tdo alta como no sistema usado
anteriormente, mas por outro lado sentiram um enorme conforto no momento defensivo. De facto, foi
pena a equipa ter sofrido 5 golos, sendo 3 deles de bola parada. Acredito que daqui em diante a minha
equipa ira sentir-se muito mais confortavel visto que com toda a certeza irei continuar a utilizar este
sistema.

Relatorio microciclo 8

Durante esta semana de treino, o nosso principal objetivo foi desenvolver a capacidade técnica
do drible. Sabemos que esta habilidade ¢ essencial para o sucesso no futebol, e por isso, dedicamos um
tempo especial para aprimora-la.

No entanto, como tivemos um jogo de dificuldade muito baixa durante a semana, decidimos
fazer varios treinos jogo com a equipa Sub-17 para desafiar os nossos jogadores e proporcionar uma
experiéncia mais realista de jogo. Adicionalmente, trabalhamos em algumas componentes fisicas
adequadas para a idade dos nossos jogadores, que ainda sdo adolescentes. Realizamos exercicios para
desenvolver a resisténcia cardiovascular, a velocidade e a agilidade. Outro ponto importante foi a
melhoria da percecdo do espaco e do posicionamento dos jogadores, uma vez que o drible requer uma
boa leitura do jogo e uma habilidade de contornar adversarios com rapidez e eficiéncia. Acredito que
anossa equipa terd uma capacidade maior de superagdo apoOs esta semana visto que esta semana tiveram

um enorme desafio nos 3 dias de treino
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Relatorio de jogo
Jornada -8
Data —2022/11/20
Jogo: Porto Salvo 2-3 Salesianos do Estoril
Neste jogo senti a nossa equipa bastante confortdvel em todos os momentos inclusive na bola
parada. Neste jogo tivemos pela primeira vez um problema que nunca nos tinha acontecido que foi o
facto de ndo termos arbitro e teve de ser um treinador de cada equipa. Durante o jogo foi bastante dificil
visto que o facto de ndo ter arbitro deixou a equipa muito desconfortavel, mas ao longo do tempo
comec¢amos a ficar mais tranquilos e a ter acdes com bola muito melhores e acabamos por vencer o
jogo. De referir que foi uma vitoria importante porque estivemos a perder 2-1 e conseguimos dar a
volta o que para esta equipa ¢ algo muito importante visto que esta equipa sempre baixou os bragos na
adversidade.
Relatorio microciclo 9
Ap6s o ultimo jogo e embora o resultado ndo seja o fundamental, senti que a equipa teria de ter
mais solugdes individuais e ndo apenas coletivas. Nesse sentido nesta semana procuramos desenvolver
a técnica de drible onde para aprimorar esse comportamento utilizamos jogos reduzidos de 2x2 e 3x3
onde os jogadores eram obrigados a fazer golo através de uma zona para finalizar que apenas podia-se
entrar em drible. O nosso objetivo sera sempre munir os nossos atletas dos maiores recursos possiveis,
sendo o drible um elemento técnico claramente diferenciador.
Relatorio de jogo
Jornada -9
Data — 2022/11/27
Jogo: Salesianos do Estoril 2-2 AD Barra

Neste jogo senti a nossa equipa bastante displicente visto que o AD Barra era o penultimo
classificado e ainda para mais jogavamos na nossa casa. Logo no inicio do jogo marcamos 2 golos o
que acabou por dar uma sensacdo de que o jogo era facil e que acabaria com uma diferengca muito
grande. Nos momentos com bolas estdvamos bem pese embora com pouca intensidade. Nos momentos
com bola estdvamos bastante mal, mas o adversario ndo tinha conseguido concretizar. Na segunda parte
o AD Barra comec¢ou com uma pressdo muito alta a dar o seu melhor e com 2 remates exteriores
fizeram o empate. A nossa equipa ndo conseguiu reagir ¢ com uma circulagdo de bola a baixa

velocidade ndo conseguimos marcar o nosso 3° golo do jogo empatando o jogo a 2-2
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Relatorio microciclo 10

Nesta semana de treino, o nosso principal objetivo foi desenvolver a posse de bola e o0 jogo em
equipa. Sabemos que a posse de bola ¢ fundamental para o sucesso no futebol, pois permite que a
equipa controle o ritmo do jogo e crie oportunidades de golo.

Os exercicios de manuten¢do de posse de bola sdo muito importantes na minha opinido vista
que nos ajudam a que os jogadores estejam sempre dispostos e orientados para serem uma linha de
passe. Uma coisa que gosto de colocar nos exercicios de manutengdo de posse de bola ¢ dire¢do visto
que obriga a equipa a manter a bola de uma forma ofensiva garantindo assim que tem sempre um
objetivo de chegar o mais a frente possivel.

Aquilo que pretendemos neste caso foi aliar a MPB com situagdes de finalizagdo onde apds um

x nimero de passes a equipa tinha 6 segundos para finalizar sendo este exercicio competitivo.

Relatorio de jogo

Jornada — 10

Data — 2022/12/04

Jogo: Tires “B” 1-5 Salesianos do Estoril

Neste jogo a nossa equipa foi jogar contra uma equipa de 2009. A equipa do tires “B” apresentou

uma equipa com uma estatura muito baixa e nos duelos fisicos a nossa equipa conseguiu fazer a
diferenga. Com um jogo mais direto, € com os nossos jogadores com uma velocidade muito maior
que o adversario este jogo acabou por ter pouca histdria porque a diferenca fisica entre as 2 equipas
era enorme. De ressalvar que num momento de desatencdo nossa em construgdo o Tires conseguiu

fazer-nos um golo quando o jogo ja estava em 0-5.

Relatorio microciclo 11
Esta semana de treino foi dedicada ao desenvolvimento da capacidade técnica individual dos
jogadores, com destaque para o remate e o drible, bem como para os principios defensivos da equipa.
No que diz respeito ao remate, foram trabalhadas diferentes técnicas de finalizagdo, como o
remate de primeira, o remate de chapa, o remate colocado, entre outros. A énfase foi colocada na
precisdo e na poténcia do remate, com exercicios especificos de for¢a e técnica. Foi também treinada
a tomada de decisdo rapida para escolher a melhor técnica em cada situacdo. Esta finalizacdo ocorreu
de diferentes maneiras, tais como, cruzamentos, bolas areas ou finaliza¢do na passada. Aquilo que senti
foi que os jogadores tiveram muito mais predispostos para este tipo de treino visto que acaba por ser

um contetdo mais divertido e mais prazeroso para os atletas.
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Relatorio de jogo

Jornada - 11

Data — 2022/12/11

Jogo: Salesianos do Estoril 2 — 5 Trajouce

Neste jogo senti a nossa equipa bastante desconfortavel nos momentos com bola o que ainda
ndo tinha acontecido até entdo. Neste jogo creio que tive um grande erro que foi colchoar um jogador
de 2009 a defesa central titular pese embora ndo sentisse que esse jogador tivesse 100% confortavel.
O pior de tudo foi que devido ao facto de ele estar ligado a 3 golos do adversario, saiu do campo a
chorar o que ¢ algo menos positivo. Por outro lado, aquilo que senti que estivemos muito bem neste
jogo foi os momentos de pressdo, mas que infelizmente ndo foi possivel de acompanhar com a nossa

linha defensiva. Necessitamos de trabalhar linha defensiva urgentemente.

Relatorio microciclo semana 12

Durante este microciclo, como treinador da equipa, foquei em aprimorar a técnica individual
dos jogadores em relagdo ao passe e a tomada de decisdes rapidas em situagdes de jogo real. Reconheci
a importancia de desenvolver a versatilidade dos jogadores em campo, especialmente no que diz

respeito a execucao de passes com os dois pés.

Dediquei uma atencao especial a rece¢@o da bola, pois entendo que ela ¢ um elemento crucial
para a realizagdo de passes precisos e eficientes. Além disso, destaquei a importancia da comunicag¢ao
entre os jogadores, enfatizando que um bom passe depende tanto da habilidade do jogador que executa

como da posi¢do e movimenta¢do do jogador que recebe.

Para isso, desenvolvemos atividades e jogos que promoviam a interagao € a comunicacao entre
os jogadores, especialmente em situagdes de pressdo. O nosso objetivo era treinar os jogadores a
manterem a posse de bola em momentos desafiadores, fortalecendo a sua capacidade de tomar decisdes

sob pressdo e de executar passes precisos mesmo perante adversidades.

Durante os treinos, incentivei os jogadores a assumirem riscos calculados na execuc¢do dos
passes, encorajando-os a procurar oportunidades de golo através de jogadas criativas. Acredito que, ao
melhorar a técnica individual de passe, a nossa equipa sera capaz de criar mais oportunidades de golo

e controlar melhor o jogo, aumentando a nossa efetividade no campo.

Estou confiante de que estes objetivos trabalhados neste microciclo nos deixardo ainda mais

preparados para enfrentar adversarios desafiadores e alcangar os nossos objetivos na temporada. Como
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treinador, estou empenhado em desenvolver o potencial maximo de cada jogador, visando ao sucesso

coletivo da equipa.

Relatorio de jogo
Jornada — 12
Data —2023/01/15
Jogo: Salesianos do Estoril 0-4 Algés “B”
Neste jogo creio que tivemos muito mal em todos os momentos e devido a isso irei tocar por
topicos para elaborar este relatorio de jogo:
Pontos positivos
1. O posicionamento dos médios melhorou relativamente ao tltimo jogo.

2. Os dois centrais laterais ja assumiram mais o jogo

Pontos negativos:

1. Percecdo do posicionamento por parte dos médios e dos dois alas, principalmente
dos laterais.

2. Percecdo por parte dos trés homens da frente nos momentos em que deveriam
apoiar ou furar e a sua variagao.

3. Faltou criatividade e solu¢des na zona de criagao.

4. O posicionamento e o timing de ataque as zonas em cruzamentos.

5. A objetividade quando estamos confortaveis e com espago para remate exterior e

para cruzamentos em zonas mais atrasadas.

Relatorio microciclo semana 13

Durante esta semana, como treinador, decidi introduzir exercicios mais desafiadores e complexos
nos treinos da equipa. Os jogadores foram desafiados a encontrar lados contrarios e a se adaptarem
rapidamente as diferentes situagdes de jogo. Utilizamos exercicios com maior nimero de jogadores
para incentivar a comunicag¢do e a coordenagao entre eles.
Além disso, introduzimos exercicios de passe mais complexos, que ndo haviam sido trabalhados
anteriormente. Focdmos na execu¢do de passes em profundidade, passes com efeito e passes em
deslocamento. O objetivo era aumentar a variedade e precisdao dos passes dos jogadores, a fim de criar
mais oportunidades de golo.

Outra mudanga significativa foi o aumento da complexidade dos exercicios realizados durante

os treinos. Os jogadores foram desafiados a pensar rapidamente e a tomar decisdes mais complexas em
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situagdes de jogo real. Isso exigiu maior concentracdo e habilidade por parte dos jogadores, mas
notamos que, ao longo da semana, houve uma grande evolu¢ao na capacidade de decisdo e na técnica
dos jogadores.
Em resumo, a introducdo de exercicios mais complexos e desafiadores foi uma mudanga positiva nos
treinos da equipa. Notdmos uma grande evoluc¢ao na capacidade de tomada de decis@o e na técnica dos
jogadores, além de uma melhoria na coordenagdo e comunicacao entre eles. Estamos confiantes de que
essas mudangas serdo refletidas no campo durante os jogos da temporada.

Relatorio de jogo

Jornada — 13

Data — 2023/01/22

Jogo: Estoril Praia “C” 2-3Salesianos do Estoril

Neste jogo foi também contra uma equipa de 2009 onde apresentamos algumas dificuldades que

foram ultrapassadas pelos duelos fisicos.

Pontos positivos
1. boa ocupacdo do espaco na maioria do tempo.
2. Boas combinagdes dentro-fora e fora-dentro, mantendo o jogo fluido.
3. Variagdes do corredor de jogo e na segunda parte quebras no momento certo para voltar
ao mesmo corredor face ao espaco dado.

4. Criagdo de varias ocasides de golo.

Pontos negativos

1. Nem sempre fomos agressivos e objetivos na conducdo de bola quando nos dao espaco
para tal.

2. Os trés centrais perceberem que podem quebrar mais vezes a variagdo de corredor de
jogo, até porque na primeira parte esta bola para o lado esquerdo ia entrar bem mais
vezes

3. Ha uma bola que o Tiago falha no ataque e tem de ser ele a ir resolver a seguir porque
ndo houve cobertura.

4. Finalizagdo, desperdicdmos muitas ocasides claras de golo.

Relatorio microciclo semana 14

Durante esta semana de treino, procurei desenvolver a capacidade dos jogadores de encontrar lados
contrarios e de executar passes mais dificeis. Para isso, criei exercicios que obrigavam a leitura do jogo
e a tomada de decisdo rapida, a fim de que os jogadores pudessem identificar rapidamente as

oportunidades de passe e executd-las com precisdo. Além disso, introduzi exercicios que exigiam maior
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coordenacdo e comunicagdo entre os jogadores, a fim de aprimorar a capacidade de trabalhar em
equipa. No final da semana, notei uma melhoria significativa na habilidade dos jogadores de encontrar

lados contrarios e de executar passes mais complexos.

Relatorio de jogo
Jornada — 14
Data — 2023/01/29

Jogo: Outurela 2-1 Salesianos do Estoril

Aspetos Positivos:

e Maior concentragdo, foco e agressividade

Bloco junto e linhas curtas, melhor ocupagdo espacial e maior eficacia na 2a bola

Posicionamento e controle de profundidade da linha defensiva

Pressao forte dos nossos interiores

la linha de pressao, excelente nas reagdes a pressao em 122 campo ofensivo

Aspetos a Melhorar:

+ Continuar a rodar o jogo por tras, quando nao t€m solucdes

» Médios quando conseguem progredir sim, mas perceber quando devem soltar

mas Kiko d4 demasiados toques e volta para o lado esquerdo (de onde veio a bola) e perdemos
* Equipa perceber que quando a bola ¢ ganha, tém de nos dar o jogo posicional para
atacarmos, de forma a conquistarmos espaco. Exemplo: laterais abrirem, Extremo abrir

para puxar lateral e depois sim atacar por dentro. E. Avangado dar-nos profundidade

também e depois dar dindmica. Fundamental, jogadores perceberem isto, de forma a

podermos ser efetivos em contra-ataque, ou ataque posicional

Relatorio microciclo semana 15
Durante este microciclo, nosso foco principal foi aprimorar a finalizacdo, as zonas de finalizagdo
e os cruzamentos. Reconhecemos a importancia de sermos eficientes na hora de marcar gols e como o

posicionamento adequado e os cruzamentos precisos podem contribuir para o sucesso da equipe.

Dedicamos tempo para trabalhar a técnica individual de finalizagdo dos jogadores, aperfeicoando
tanto o chute com o pé dominante como com o pé ndo dominante. Realizamos exercicios especificos

visando melhorar a precisdo e a poténcia dos nossos chutes, buscando aumentar nossas chances de
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marcar gols em situagdes reais de jogo.

Além disso, enfatizamos o entendimento das zonas de finalizacdo, ou seja, os espagos do campo
onde temos maior probabilidade de criar oportunidades de gol. Trabalhamos em jogadas ensaiadas e
movimentagdes estratégicas, visando explorar as areas mais propicias para finalizar com éxito.
Instruimos os jogadores a se posicionarem corretamente dentro dessas zonas, estando sempre prontos

para receber cruzamentos e finalizar com eficiéncia.

Relatorio de jogo

Jornada - 15

Data —2023/02/05

Jogo: Salesianos do Estoril 4-1 Academia Alcoitao

Inicio de jogo bastante aquém do que era previsto, com uma bola perdida logo no primeiro minuto

pelo Kiko que compromete a equipa. Muitas falhas a nivel de transi¢do defensiva e organizagdo
defensiva na minha opinido. Zonas de pressao pouco interiorizadas e indicadores de pressdo também. A
equipa sentiu dificuldades em defender nos corredores, havendo sempre possibilidade para chegar a
zonas de cruzamento por parte do adversario muitos vezes sem oposi¢ao e dentro da 4rea no inicio do
jogo marcagdes erradas levaram-nos a sofrer golos. Em transicdo ofensiva, reagimos bem, ha sempre
uma grande mudanca no chip, mas em zonas mais avangadas decidimos mal. Ex. Duas situagdes de3v2
e 3v3 em que uma delas acaba em fora de jogo e a outra com a bola entregue ao adversario. Em
Organizacao ofensiva houve muitos bons momentos. Apesar da quantidade enorme de bolas perdidas
através de passes complicados, houve muito combinagdes lateral e MC, levando muitas vezes a chegada
a zonas de cruzamento e conseguimos desequilibrar muito bem o adversario, abrindo varios espagos
entre linhas, mas muitas vezes ndo os procurando. Aproveitando também para nos impor nos duelos

fisicos acabamos por levar a melhor de uma equipa com bastantes dificuldades.
Relatorio microciclo semana 16

Durante esta semana de treino, introduzi exercicios que exigiam maior complexidade e mais
jogadores em campo, a fim de desafiar os jogadores e aprimorar a capacidade de trabalhar em equipa.
Estes exercicios enfatizavam a coordenagdo e comunicagao entre os jogadores, bem como a capacidade
de encontrar lados contrarios e executar passes em situagdes de pressdo. Além disso, trabalhdmos a
precisdo e a poténcia no momento de executar os passes, através de exercicios especificos de técnica e
forca. No final da semana, notei uma grande evolugdo na habilidade dos jogadores de trabalhar em

equipa e executar passes mais complexos.
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Relatorio de jogo

Jornada — 16

Data — 2023/02/12

Jogo: Central 32- 3-3 Salesianos do Estoril

Em organizacdo a nossa equipa, na minha opinido a nossa equipa teve um desempenho pouco

suficiente dentro do que foi definido para o jogo. Em 1o fase conseguimos sempre sair, muito a margem
do que tem sido feito nos ultimos jogos, visto que o nosso adversario s6 pressionava em 2° sector. No
entanto na minha opinido pecamos muito com passes muito lentos e decisdes tardias o que dava tempo
suficiente para o nosso adversario se reposicionar. Assim que perdiamos a bola a equipa nao reagia de
forma rapido e por vezes o nosso adversario atacou a nossa profundidade, no entanto gracas a fraca
execucao o nosso adversario ndo conseguiu aproveitar este tipo de lances. Creio que no fim de tudo foi

um jogo muito positivo tem sido pena os 2 golos sofridos no fim.
Relatorio microciclo semana 17

Esta semana, introduzi exercicios que enfatizavam a importancia da leitura do jogo e da tomada
de decisdo rapida, a fim de que os jogadores pudessem executar passes precisos e eficientes em
situacdes de pressdo. Além disso, trabalhamos a capacidade dos jogadores de executar passes de
diferentes tipos, como o passe em profundidade e o passe longo, a fim de aumentar a versatilidade da
equipa em campo. Também enfatizdmos a importancia da comunicacdo entre os jogadores, uma vez
que um bom passe depende da posi¢do e movimenta¢cdo do jogador que recebe. No final da semana,
notei uma grande evolugdo na técnica individual de passe dos jogadores, bem como na capacidade da

equipa de trabalhar em conjunto para criar oportunidades de golo.

Relatorio de jogo

Jornada — 17

Data —2023/02/26

Jogo: Salesianos do Estoril 3-5 Ass. Torre

Neste jogo senti que os meus jogadores estavam muito focados em demonstrar que o resultado
da primeira volta tinha sido algo bastante raro e que ndo demonstrava aquilo que era a nossa
qualidade (perdemos 10x1) Em organizagdo ofensiva creio que a nossa equipa demostrou em
alguns momentos de jogo, uma imaturidade muito grande. Falhamos demasiados passes faceis e
demonstramos alguma falta de brio nos momentos de acelerar o jogo. A nossa organizacao

ofensiva foi muito semelhante ao que nos aconteceu na transi¢ao ofensiva, no passado jogo, onde
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até estavamos bem, e criamos boas situagdes, mas os ultimos passes/ fundamentais, ndo entraram.
Na 1.a fase, como sempre, a nossa equipa conseguiu sair a jogar ou com 0s centrais ou com 0s
nossos alas, mas por vezes, pecamos na rececao da bola. Devido ao cansago ou ndo, a equipa foi
perdendo paciéncia ao longo do jogo ¢ as decisdes precipitadas foram mais que muitas. Na
ligacdo da 2.a com a 3.a fase, a nossa equipa até conseguiu colocar bem, sobretudo nos alas a vir
de tras e a criar desequilibrio, mas como referi anteriormente as decisdes precipitadas foram
fatais. Apds o golo sofrido o (5° golo do adversario) a nossa equipa acabou por desistir um pouco

do jogo, visto que faltava muito pouco tempo.

Relatorio microciclo semana 18

Durante esta semana, o meu objetivo foi desafiar os meus jogadores ao maximo,
proporcionando-lhes situacdes de desconforto. Na 18* semana de treinos, decidi colocar os
nossos melhores jogadores em cendrios de 1 contra 2 ou 2 contra 3 em jogos reduzidos, com
pequenas balizas. Desta forma, eles foram obrigados a dar o seu melhor. Foi interessante
observar os nossos jogadores de maior qualidade a jogar em desvantagem numérica contra

adversarios menos habilidosos.

Ao longo dessa semana, notei que os meus jogadores se sentiram mais confiantes nos
duelos individuais ofensivos durante os jogos. Eles demonstraram maior a vontade e capacidade
de superar os adversarios, mesmo em situagdes desfavoraveis. Esses desafios intensos
contribuiram para fortalecer a sua habilidade em enfrentar adversidades e melhorar o seu

desempenho individual.

Foi gratificante ver a resposta positiva dos jogadores diante dessas situagdes de
desconforto. Essa experiéncia os ajudou a desenvolver a resiliéncia e a adaptabilidade

necessarias para enfrentar desafios mais exigentes no jogo.

Relatorio de jogo

Jornada - 18

Data —2023/02/26

Jogo: Cascais “B” 2-7Salesianos do Estoril

Em organizagdo ofensiva, penso que a nossa equipa demonstrou altos indices de concentragdo
e confian¢a, algo que ndo tinha ocorrido nos ultimos jogos. Em la fase a nossa equipa conseguiu
ultrapassar a lalinha de pressdo adversaria, tendo saida quase sempre a jogar quer para os centrais quer

para os alas. Na ligacdo da 2a com a 3a fase a mobilidade dos nossos médios criou bastante espagos, e
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a partir dai foi possivel criar desequilibrios ao adversario, sendo que os soubemos aproveitar muito
bem. Na minha opinido a grande melhoria deste momento foi a passagem da 3a para a 4a fase onde os
nossos jogadores comecaram a ter mais espaco, € a tomar as melhores decisdes. O Figas foi
fundamental neste jogo visto que o Gongalo Mata estava a procurar mais o apoio frontal enquanto ele,
atacava muito bem a profundidade e o nosso adversario ndo soube como nos contrariar. E com a entrada
do 1o golo a equipa ganhou mais confianga da equipa aumentou e comecamos a ficar mais tranquilos
e mais confiantes para fazer mais golos. A nossa producdo ofensiva apenas comegou a diminuir devido
ao cansago e a gestao do resultado.

Relatorio semana 18

Durante esta semana, o meu principal objetivo foi desafiar os jogadores a aprimorarem as suas
habilidades de comunicagdo e trabalho em equipa. Para alcangar esse objetivo, organizei jogos em
equipa com regras especificas que exigiam uma comunicagao clara e eficiente entre os jogadores para
obter sucesso. Além disso, dei maior énfase em oferecer aos jogadores mais jovens a oportunidade de
assumirem lideranca e se comunicarem ativamente, encorajando-os a desempenhar um papel mais

proeminente na constru¢ao do jogo.

Ao longo da semana, pude observar uma melhoria significativa na forma como os jogadores se
comunicavam em campo, trabalhando em conjunto para alcancar os objetivos estabelecidos. Essa
experiéncia permitiu que os jogadores mais novos ganhassem confianga e se sentissem mais a vontade
liderando e se comunicando com seus companheiros de equipe.

Em resumo, a semana foi dedicada a desenvolver a capacidade de comunicagdo e trabalho em
equipa dos jogadores, resultando em uma equipe mais coesa e confiante em campo. Foi gratificante
ver o progresso dos jogadores nessa area e acredito que isso terd um impacto positivo no desempenho

da equipa nas proximas competigdes.

Relatorio de jogo

Jornada - 19

Data — 2023/03/12

Jogo: Salesianos do Estoril 2-3 Fontainhas

Em organizagdo ofensiva, a nossa equipa encontrou algumas dificuldades em circular a bola,
visto que o nosso adversario pressionava bastante, e com bastante qualidade. A nossa equipa apresentou
algum desconforto, tendo falhado alguns passes “faceis”. Em 1.a fase, a nossa equipa apresentou
bastante qualidade na saida, quer pelos centrais, quer através de passes longos para os nossos alas, e ai

a qualidade de passe do nosso guarda-redes foi fundamental assim como a capacidade de orientagdo
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dos nossos alas. Em organizagdo defensiva a nossa equipa esteve sempre bastante equilibrada ndo
dando muito espago ao nosso adversario para que pudessem jogar entre linhas e assim criar perigo.
Embora tenham criados algumas ocasides de golo, o nosso adversario sobretudo na 1.a parte ndo criou
muito lances de real perigo, tendo sempre controlado todos os momentos de jogo muito bem. Os nossos
avancados embora tenham pressionado na zona correta penso que deveriam ter estado um pouco mais
juntos, no entanto creio que o as temperaturas altas dificultaram bastante esta coordenacdo dos nossos
avancados e por vezes 0 nosso adversario com uma simples basculagio criava o espago para jogar entre
as nossas linhas. Na minha opinido o controlo de profundidade foi bem feito, nunca dando muito espago
entre a nossa linha defensiva e a nossa baliza. De qualquer forma tenho de dar os parabéns ao

Fontainhas visto que foi a equipa que mais gostei de ver jogar.

Relatorio semanal 20

Durante esta semana, o meu objetivo foi proporcionar uma experiéncia mais ludica aos jogadores,
com o intuito de aumentar a sua motivacao e diversdo no campo. Para alcancar esse objetivo, organizei
diversos jogos recreativos, como o "jogo da mata" e o "jogo do rei da quadra", nos quais os jogadores
puderam praticar diferentes habilidades num ambiente descontraido e divertido. Ao longo da semana,
pude observar que os jogadores estavam mais entusiasmados e motivados para os treinos, uma vez que
sabiam que participariam em jogos divertidos e diferentes do treino habitual. Além disso, acredito que
essa experiéncia contribuiu para fortalecer a unido da equipa, pois os jogadores tiveram a oportunidade
de se conhecerem melhor e se divertirem juntos fora do campo.

Resumindo, esta semana foi dedicada a proporcionar uma experiéncia mais ludica aos jogadores,
resultando numa equipa mais animada, motivada e unida. Estou satisfeito com o entusiasmo e a energia
demonstrados pelos jogadores e acredito que isso terd um impacto positivo no desempenho da equipa

nos proximos jogos.

Relatorio de jogo

Jornada — 20

Data —2023/03/19

Jogo: Ledes de Porto Salvo 6-1 Salesianos do Estoril

Em organizagao ofensiva, a nossa equipa tinha uma verdadeira batalha neste jogo. As condi¢des
do campo eram horriveis e as suas dimensdes ndo permitiam que impuséssemos o nosso melhor futebol,
no entanto a equipa tentou ao maximo ser fiel com o que tem vindo a ser trabalhado. Na 1a fase o nosso
adversario criava bastante pressao, e muitas vezes fomos obrigados a bater longo. Conseguimos poucas
p vezes sair a jogar com ambos 0s nossos centrais laterais. A ligacdo da 1a com a 2a fase foi mais dificil

visto que estavamos a dar demasiados toques e sobretudo o Borrega a ndo conseguir jogar de frente,
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fez com que perdéssemos muitas bolas, muitas vezes, sem necessidade, crendo, na minha opinido que
estas perdas de bola, deram alguma instabilidade 4 nossa equipa e fizeram o nosso adversario, que era
uma equipa muito traicoeira nas transi¢des, acreditar que seria possivel aproveitar algum erro nosso.
A nossa transi¢do defensiva neste jogo foi insuficiente na minha opinido, os jogadores nao tém nenhum
estimulo apds a perda de bola o que faz com que ao apanhar uma equipa que privilegia este momento
de jogo, tivéssemos alguns calafrios. Muitos jogadores apaticos apds a perda da bola e o jogador mais
proximo, quando pressionava, fazia-o de forma muito lenta o que dava hipoteses do nosso adversario

rodar jogo ou explorar a nossa profundidade desprotegida.

Relatorio Semana 21

Durante esta semana, o meu objetivo foi proporcionar aos meus jogadores uma experiéncia mais
técnica e desafiadora, com o intuito de aumentar a sua habilidade e confianca no campo. Para atingir
esse objetivo, organizei exercicios mais complexos e especificos para cada posicao, visando melhorar o
dominio da bola, a velocidade de reagdo e a precisdo dos passes.

Ao longo da semana, pude notar que os meus jogadores estavam mais concentrados e empenhados
em aperfeigoar as suas habilidades, pois sabiam que estavam envolvidos em exercicios que os
desafiavam e permitiam o desenvolvimento da sua técnica. Além disso, acredito que essa experiéncia
contribuiu para o aumento da confianga e autoestima dos jogadores, os quais se sentiram mais preparados
para enfrentar jogos dificeis. Resumindo, esta semana foi dedicada a proporcionar aos meus jogadores
uma experiéncia técnica e desafiadora, resultando numa equipa mais confiante e habilidosa em campo.
Estou satisfeito com o empenho e dedicagdo demonstrados pelos jogadores e acredito que isso terd um
impacto positivo nos proximos desafios que iremos enfrentar.

Relatorio de jogo

Jornada - 21

Data —2023/03/19

Jogo: Salesianos do Estoril 5-1 Porto Salvo

Na minha opinido a equipa esteve muito bem em organiza¢do ofensiva, sobretudo na la parte.
Na la fase com um adversario a pressionar-nos muito alto conseguimos maior parte das vezes sair a
jogar com uma personalidade muito boa, pese embora alguns riscos desnecessarios que tivemos,
sobretudo quando era o Tomas Simdes a ter bola. A ligacdo da 2a para a 3a fase era assegurada ou pelo
6 ou pelos nossos alas que maioritariamente jogavam nos apoios frontais (Figas ou Mira). Penso que o
momento onde estivemos pior foi na decisdo/ rece¢do desta bola, pois poucas vezes conseguimos
entregar a bola com qualidade, no entanto das poucas vezes que o fizemos, conseguimos atrair espago

suficiente nas costas do nosso ala adversario e exploramos muito bem o espago vazio, tendo feito 2/3
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cruzamentos muito perigosos pelo nosso lado direito. Em transicdo defensiva fomos muito
pressionantes e acabou por ser o jogo que fizemos mais faltas em 2 ofensivo. Num conto geral creio
que tivemos muito bem.

Relatorio Semana 23

Durante esta semana, o meu objetivo principal foi proporcionar aos meus jogadores uma
experiéncia mais técnica e desafiadora, com o intuito de aumentar a sua habilidade e confianga no
campo. Para atingir esse objetivo, organizei exercicios mais complexos e especificos para cada posicao,
visando melhorar o dominio da bola, a velocidade de reagdo e a precisdo dos passes.

Ao longo da semana, pude observar que os meus jogadores estavam mais concentrados e
empenhados em aperfeicoar as suas habilidades, pois sabiam que estavam envolvidos em exercicios
que os desafiavam e permitiam o desenvolvimento da sua técnica. Além disso, acredito que essa
experiéncia contribuiu para o aumento da confianga e autoestima dos jogadores, os quais se sentiram
mais preparados para enfrentar jogos dificeis.

Em resumo, esta semana foi dedicada a proporcionar aos meus jogadores uma experiéncia
técnica e desafiadora, resultando em uma equipa mais confiante e habilidosa em campo. Estou satisfeito
com o empenho e dedicagdo demonstrados pelos jogadores e acredito que isso tera um impacto positivo

nos proximos desafios que enfrentaremos.

Relatorio de jogo

Jornada — 23

Data —2023/04/16

Jogo: Salesianos do Estoril 14-2 Tires “B”

Em organizacdo ofensiva penso que a nossa equipa de modo geral, esteve bem. Conseguimos
ligar muitas vezes DC-AV e a partir dai criar os desequilibrios pretendidos. Na 1a fase a nossa equipa
conseguiu sair a jogar, pese embora nao tenha sido algo muito dificil visto que o nosso adversario nao
pressionava alto. Na ligagcdo da 1a com a 2a fase comecamos a ter mais dificuldades em jogar dentro
porque o nosso fechava bastante o corredor central, mas conseguiamos e muito bem jogar por fora e
criar perigo por ai. Acabamos a primeira parte com um nimero elevadissimo de oportunidades de golo
e efetivamente golos marcos. Os nossos alas envolveram-se muito bem criando perigo, devido ao facto
de jogarem a poucos toques. As zonas de finalizagdo na minha opinido foram bem atacadas, mas faltou
alguma capacidade de finalizagdo. Creio que de modo geral foi um jogo muito facil contra uma equipa
de 2009 com poucos recursos técnicos.

Relatorio Semana 24
Durante esta semana, o enfoque principal foi proporcionar aos jogadores uma experiéncia técnica e

desafiadora, com o objetivo de aprimorar as suas habilidades e aumentar a confianga em campo. Para
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atingir essa meta, foram realizados exercicios mais complexos e especificos para cada posi¢ao, visando
melhorar o controle de bola, a agilidade de reacdo e a precisdo dos passes. Ao longo da semana, foi
observado um elevado nivel de concentragdo e dedicagdo por parte dos jogadores, que estavam focados
em aprimorar as suas habilidades. A consciéncia de que estavam participando de exercicios desafiadores
e voltados para o desenvolvimento técnico contribuiu para uma maior motivacdo e confianga. Isso

refletiu-se na sua postura em campo, demonstrando-se mais preparados para enfrentar jogos dificeis.

Em resumo, esta semana foi dedicada a proporcionar aos jogadores uma experiéncia técnica e
desafiadora, resultando em uma equipe mais confiante e habilidosa em campo. Estou satisfeito com a
determinagdo e empenho demonstrados pelos jogadores e acredito que essa evolugdo tera um impacto
positivo nos proximos desafios que enfrentaremos.

Relatorio de jogo

Jornada — 25

Data — 2023/04/25

Jogo: Algés “B” 3-0 Salesianos do Estoril

Em organizagdo ofensiva a nossa equipa demonstrou algumas fragilidades em adaptar se &
marcag¢ao individual por parte do nosso adversario. Conseguimos na 1.a fase sair a jogar com qualidade
pese embora a pressao adversario, com personalidade e cardcter conseguimos diversas vezes ligar quer
com o interior quer com o ala do lado da bola. No entanto ap6s a bola entrar nesses jogadores 0 nosso
adversario fechou muito o corredor central, ndo permitindo que jogassemos dentro, e ai sim,
demonstramos altas dificuldades em nods adaptar. O facto de o termos tentado intimeras vezes, e
consequentemente ter falhado, creio que foi retirando confianca 4 nossa equipa € aos poucos € poucos
comecamos a falhar cada vez mais passes e movimentagdes faceis. Em organizagdo defensiva tivemos
bastante insucesso sendo que as dinamicas de corredor lateral trouxeram bastante insucesso a nossa

equipa visto que eles conseguiram ter superioridade numérica criando muita vantagem por ai.

Relatorio Semana 25
Durante esta semana, a minha principal meta foi proporcionar aos meus jogadores uma
experiéncia mais técnica e desafiadora, com o objetivo de elevar a sua habilidade e confianga em
campo. Para tal, organizei exercicios mais complexos e especificos para cada posigdo, visando
melhorar o controlo de bola, a rapidez de reagdo e a precisdo dos passes.
Ao longo da semana, pude constatar que os meus jogadores estavam mais concentrados e empenhados
em aperfeicoar as suas habilidades, uma vez que sabiam que estavam a participar em exercicios que os

desafiavam e estimulavam o desenvolvimento da sua técnica. Além disso, acredito que esta experiéncia
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contribuiu para um aumento da confianga e autoestima dos jogadores, que se sentiram mais preparados
para enfrentar jogos dificeis.

Resumindo, esta semana foi dedicada a proporcionar aos meus jogadores uma experiéncia
técnica e desafiadora, resultando numa equipa mais confiante e habilidosa em campo. Estou satisfeito
com o empenho e dedicagdo demonstrados pelos jogadores e acredito que isso terd um impacto positivo

nos proximos desafios que iremos enfrentar.

Relatorio de jogo

Jornada - 26

Data —2023/05/07

Jogo: Salesianos do Estoril 2-3 Estoril “C”

Em organizagdo ofensiva, de modo geral creio que estivemos bem. Numa fase inicial creio que
ndo entramos muito bem e comecamos a dar muitos toques o que foi prejudicial ao nosso jogo, mas
apos algum feedback esse problema foi corrigido e a poucos toques comegamos a criar mais lances de
perigo. Tivemos bastantes dificuldades sobretudo na la parte para conseguir passar a la linha de
pressdo adversaria, o que nos obrigou a correr alguns riscos desnecessarios. A ligacao da la com a 2a
fase comecgou a melhorar quando conseguimos ligar jogo com os nossos alas e com menos jogadores
adversarios a defender (colocavam muitos jogadores na la linha de pressdo) a liga¢do da 2a para a 3a
fase ficou muito mais facilitada. Um dos aspetos que mais gostei na nossa equipa, foi o facto de embora
estivéssemos empatados e com algumas dificuldades para marcar golo, a nossa equipa foi fiel a nossa
identidade e conseguimos sempre através da nossa ideia criar perigo e consequentemente o golo. Em
organizagdo defensiva penso que fomos bastante so6lidos em grande parte do jogo. Sempre com as
coberturas asseguradas, nunca fomos apanhados desprevenidos e a prova disso sdo as poucas
oportunidades de golo criadas pelo nosso adversario. De modo geral, este jogo foi o tipico jogo de fim

de época onde muitos jogadores infelizmente ndo deram 100%
*Infelizmente houve 2 semanas de competicdo que ndo estive presente, dai ndo estarem descritas quer

nos relatorios de jogo quer nos relatorios de microciclo sendo eles o jogo com o Trajouce e com o AD

Barra.
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Discussao



Durante o meu estdgio, tive a oportunidade de vivenciar e aplicar os conceitos tedricos discutidos no
enquadramento tedrico. Os autores mencionados forneceram uma base s6lida para compreender a importancia
do planeamento e da periodiza¢do no contexto do treino desportivo.

Inicialmente, gostaria de destacar a relevancia do planeamento, conforme abordado por Castelo (2011)
e Bompa (2002). Através do planeamento cuidadoso, pude compreender a necessidade de antecipar os eventos
e estabelecer objetivos claros para orientar o treino. Durante o estagio, cada sessdo de treino era projetada com
um proposito especifico em mente, visando o desenvolvimento das habilidades técnicas, taticas e fisicas dos
jogadores. Essa abordagem de planeamento permitiu uma progressdo gradual ao longo da temporada,
conforme sugerido por Silva (1998), garantindo que os jogadores estivessem preparados para enfrentar os
desafios competitivos.

Ao longo do estdgio, pude perceber a importincia da flexibilidade no planeamento, conforme
destacado por Ruiz Caballero e Garcia Manso (1999). Embora um plano de treino bem elaborado seja
essencial, ¢ igualmente importante ser capaz de fazer ajustes e adaptagdes conforme necessario. Durante a
temporada, surgiram imprevistos, lesdes e mudancas taticas que exigiram uma reavaliacdo constante do plano
original. Essa capacidade de adaptar e modificar o treino de acordo com as circunstancias foi fundamental
para garantir o progresso continuo da equipa.

Relativamente a periodizagdo tradicional, discutida por Bento et al. (2018), pude experimentar em
primeira mao a sua aplicagdo pratica. Dividindo a temporada em fases distintas, a periodizagdo tradicional
permitiu que a equipa direcionasse o seu foco para diferentes componentes do jogo em momentos especificos.
Durante a temporada regular, por exemplo, o treino concentrava-se no aprimoramento das habilidades técnicas
e taticas dos jogadores, conforme sugerido por Carvalho et al. (2019). Os treinos eram projetados para
melhorar a tomada de decisdes, a precisdo dos passes, o posicionamento defensivo e a finalizacdo, entre outros
aspetos do jogo. Essa abordagem progressiva e estruturada possibilitou um desenvolvimento gradual das
competéncias dos jogadores ao longo da temporada.

Além da periodizacdo tradicional, também tive a oportunidade de explorar a periodizagdo tatica,
conforme proposta por Grangeiro e Albuquerque (2019). A periodizagdo tatica procura integrar os aspetos
taticos, técnicos, fisicos e psicologicos do jogo, visando maximizar o desempenho da equipa em campo.
Durante o estagio, pude perceber como a periodizacao tatica se diferencia da abordagem tradicional, pois
enfatiza a importancia de alinhar o treino com as demandas especificas do jogo e os principios taticos da
equipa.

A implementacdo da periodizacdo tatica exigiu uma compreensdo profunda dos principios de jogo da
equipa, como posse de bola, transi¢des, pressao e marcac¢ao, conforme mencionado por Lopes (2020). Cada
sessao de treino foi estruturada de forma progressiva, partindo de exercicios mais simples para situagdes mais

complexas e proximas do jogo real. Durante essas atividades, foi possivel repetir padrdes taticos, analisar
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detalhadamente as a¢des dos jogadores e promover a tomada de decisdes inteligentes em situagdes reais de
jogo.

Uma das principais vantagens da periodizacdo tatica ¢ a integracdo dos aspetos fisicos e técnicos no
treino tatico, conforme destacado por Garganta (2015). Durante o estdgio, pude vivenciar como o
desenvolvimento fisico dos jogadores foi trabalhado dentro de contextos taticos especificos. Os treinos foram
projetados para melhorar a resisténcia, velocidade, agilidade e forca necessarias para a execucao das agdes
taticas e tecnicas. Essa abordagem integrada permitiu que os jogadores desenvolvessem ndo apenas as
habilidades técnicas e taticas, mas também as capacidades fisicas necessarias para se destacarem em campo.

Ao analisar a minha experiéncia pratica no estagio, posso concluir que a combinag¢do do
enquadramento tedrico com a aplicacdo pratica foi fundamental para o sucesso do treino da equipa. A
compreensdo dos conceitos tedricos fornecidos pelos autores de referéncia permitiu que eu desenvolvesse um
plano de treino solido, estabelecendo objetivos claros e estratégias adequadas para alcangd-los. A
implementag¢ao da periodizagao tradicional e da periodizacdo tatica proporcionou uma abordagem abrangente,
atendendo as diferentes necessidades dos jogadores em diferentes momentos da temporada.

Além disso, a flexibilidade e a capacidade de adaptagdo ao longo da temporada foram aspetos-chave
para garantir o progresso continuo da equipa. Foi necessario reavaliar constantemente o plano de treino, fazer
ajustes e modificagdes para atender as circunstancias especificas que surgiram ao longo do caminho. Essa
habilidade de adaptacdo permitiu que a equipa se mantivesse no caminho certo para alcangar os objetivos
estabelecidos. Em suma, o estagio no futebol proporcionou uma valiosa oportunidade de aplicar os
conhecimentos teoricos adquiridos no enquadramento tedrico. Através da combinag¢do da periodizagdo
tradicional e da periodizagdo tatica, pude experimentar em primeira mao como o planeamento estratégico e a
organizac¢do do treino podem impactar o desempenho da equipa. A integragdo dos aspetos fisicos, técnicos,
taticos e psicologicos do jogo permitiu um desenvolvimento holistico dos jogadores, preparando-os para
enfrentar os desafios do futebol competitivo.

Durante o meu estagio, tive uma oportunidade incrivel de vivenciar na pratica os principios da
periodizacdo do treino no contexto do futebol. Fui parte integrante da equipa técnica e pude acompanhar de
perto todo o processo de planeamento, organizacdo e execucdo das sessoes de treino, além de analisar os
resultados obtidos. Esta experiéncia proporcionou-me uma compreensao mais profunda sobre a importancia
de conjugar o conhecimento tedrico com a pratica do treino desportivo.

Desde o inicio do estdgio, percebi que o conhecimento tedrico ¢ a base solida que sustenta todas as
decisdes tomadas no campo. Os conceitos e as estratégias da periodizacdo desportiva fornecem uma estrutura
clara e coerente para o desenvolvimento das capacidades fisicas, técnicas, taticas e mentais dos jogadores. E
através dessa estrutura que estabelecemos objetivos especificos para cada fase do treino, visando potenciar o

desempenho individual e coletivo. Ao associar as teorias de autores conceituados, como Oliveira, Garganta,
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Pinto e Alves, pude compreender que a periodizacdo vai além de simplesmente dividir a temporada em
diferentes etapas. A periodizacdo envolve selecionar e sequenciar cuidadosamente os contetidos de treino,
tendo em conta os principios do treino desportivo, as caracteristicas individuais dos jogadores e as exigéncias
especificas do futebol.

Durante o periodo preparatdrio, concentramos os nossos esfor¢os na construgao da base fisica e técnica
dos atletas. E nesta fase que trabalhamos aspetos como resisténcia, for¢a, velocidade, coordenagdo e
habilidades técnicas fundamentais. Os treinos sdo estruturados de forma a promover adapta¢des no organismo,
estimulando aspetos morfoldgicos, fisiologicos e bioquimicos, conforme enfatizado por Garganta (1993) e
Clemente e Mendes (2015). Selecionamos exercicios que seguem os principios da sobrecarga progressiva,
especificidade e individualizacdo, com o objetivo de desenvolver as capacidades necessarias para um alto
desempenho desportivo. A medida que nos aproximamos do periodo competitivo, os treinos tornam-se mais
especificos e focados na preparagao tatica e técnica. O nosso objetivo € aprimorar as habilidades coletivas, a
tomada de decisdo, a organizagdo ofensiva e defensiva, entre outros aspetos taticos essenciais para o sucesso
em campo. Além disso, a gestdo cuidadosa das cargas de treino torna-se ainda mais crucial, visando otimizar
o rendimento dos jogadores nos momentos-chave das competigoes.

No final da temporada, entramos no periodo transitorio, que ¢ um momento de descanso e recuperacao

para os atletas. E também um momento de reflexdo e planeamento para a proxima época. Realizamos
avaliagdes individuais e coletivas, analisamos o desempenho e definimos metas para o futuro. E um momento
de rever o que correu bem e identificar areas a serem aprimoradas, para estabelecer um plano de treino
adequado para a proxima temporada.
Em resumo, a relacdo entre o conhecimento teérico e a pratica do treinamento no contexto da periodizagio
desportiva ¢ de extrema relevancia para alcancar os melhores resultados no futebol. Durante o meu estagio,
pude observar como a aplicagdo coerente dos principios teéricos da periodizacdo pode influenciar
positivamente o desempenho dos jogadores e o desempenho da equipa como um todo. Através desta
experiéncia, compreendi que a combinac¢do do conhecimento tedrico embasado em autores reconhecidos com
a vivéncia pratica no campo ¢ fundamental para ser um treinador de sucesso.

O treino de futebol ¢ algo bastante complexo e durante este ano tive a oportunidade de aplicar na
pratica os principios propostos pelos autores mencionados anteriormente, como Silva e colaboradores,
Grangeiro e colaboradores, Teixeira e Travassos e colaboradores, no treino de futebol. Ao seguir as suas
orientacdes, pude constatar os beneficios das suas abordagens no desenvolvimento dos jogadores. Ao adotar
o treino em pequenos jogos, baseado nas ideias de Grangeiro e colaboradores (2016), pude proporcionar aos
jogadores uma experiéncia mais realista e contextualizada do jogo. Durante as sessdes de treino, organizei
atividades em espacos reduzidos, com regras adaptadas, de forma a replicar situagdes que eles encontrariam
em jogos reais. Esta abordagem permitiu que os jogadores tomassem decisdes rapidas, desenvolvessem a

percecao espacial e a capacidade de resolver problemas taticos. Por exemplo, organizei jogos em campos mais
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pequenos com equipas reduzidas, nos quais os jogadores tiveram que se adaptar a espagos mais apertados,
tomar decisdes rapidas acerca de passes e movimentagdes, e enfrentar pressao constante dos adversarios. Estas
atividades foram fundamentais para o aprimoramento das habilidades individuais e coletivas dos jogadores.
A periodizacdo tatica, conforme proposta por Teixeira (2014), revelou-se essencial para a integragdo dos
aspetos técnicos, taticos, fisicos e psicologicos do jogo ao longo do periodo de treino. Seguindo as suas
orientacdes, estruturei as sessoes de treino de forma a trabalhar os aspetos taticos em conjunto com os demais
componentes do treino. Por exemplo, dediquei uma parte das sessdes para a realizacdo de exercicios
especificos de posicionamento tatico, nos quais os jogadores foram desafiados a tomar decisdes com base em
diferentes situagdes de jogo. Além disso, incorporei elementos taticos nos exercicios fisicos, como o trabalho
de resisténcia com bola em situacdes taticas especificas. Esta abordagem permitiu que os jogadores
desenvolvessem uma compreensdo mais profunda do jogo e aprimorassem as suas capacidades cognitivas,
facilitando a transferéncia dos aprendizados para os jogos.

Por fim, ao aplicar o treino integrado, de acordo com as contribui¢des de Travassos e colaboradores
(2017), procurei combinar diferentes capacidades fisicas, como resisténcia, velocidade e agilidade, com as
exigéncias técnicas e taticas do jogo. Por exemplo, inclui exercicios que exigiam dos jogadores a execugdo de
técnicas especificas em situagcdes de alta intensidade, simulando momentos decisivos nos jogos. Isso
proporcionou aos jogadores a oportunidade de aprimorar a capacidade de execugdo técnica sob pressdo e
fortaleceu a transferéncia de habilidades adquiridas no treino para o contexto competitivo.

Em resumo, a aplicacdo das teorias e abordagens propostas pelos autores mencionados proporcionou
uma base solida para o desenvolvimento dos jogadores durante o meu estagio. Através da implementagdo de
treinos em pequenos jogos, da periodizagdo tatica e do treino integrado, os jogadores puderam vivenciar
situacdes reais de jogo, aprimorar habilidades técnicas e taticas, tomar decisdes sob pressdo e melhorar a sua
aptiddo fisica. Essas abordagens contribuiram para uma experiéncia de treino mais efetiva, permitindo o
crescimento e o sucesso dos jogadores no campo.

Como treinador de futebol, acredito firmemente na importancia de unir o conhecimento tedérico com a
pratica durante as sessdes de treino. E nesse equilibrio entre o saber e o fazer que os jogadores encontram o
desenvolvimento técnico, tatico e fisico necessdrio para enfrentar os desafios do jogo. Uma abordagem
moderna e embasada em pesquisas cientificas ¢ essencial para alcancar resultados efetivos. Autores como
Silva e colaboradores (2018) defendem que o treino de futebol deve ser fundamentado em principios
cientificos e pedagdgicos, visando proporcionar uma aprendizagem significativa e o desenvolvimento integral
dos jogadores. Dentro desse contexto, destacam-se alguns métodos que aplico nas minhas sessdes de treino,
tais como o treino em pequenos jogos, a periodizagdo tatica e o treino integrado.

O treino em pequenos jogos, proposto por Grangeiro e colaboradores (2016), consiste em atividades

reduzidas com regras modificadas, criando situagdes de jogo mais realistas. Durante essas sessdes, 0s
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jogadores sdo desafiados a tomar decisdes rapidas, desenvolver a percecao espacial e resolver problemas
taticos em contextos semelhantes aos encontrados durante as partidas. Por exemplo, divido a equipa em grupos
e organizo jogos em espacgos reduzidos, onde os jogadores devem aplicar os principios taticos discutidos
anteriormente, como pressionar o adversario e fechar espacos.

A periodizagdo tatica, proposta por Teixeira (2014), ¢ uma metodologia de planeamento que integra
aspectos técnicos, taticos, fisicos e psicologicos do jogo ao longo de um periodo. Essa abordagem enfatiza a
contextualiza¢do das atividades, trabalhando os aspectos taticos em conjunto com os demais componentes do
treino. Por exemplo, ao focar na organizagdo defensiva da equipa, realizo exercicios especificos que simulam
situacdes defensivas reais, como contra-ataques rapidos. Durante esses exercicios, observo de perto se os
jogadores estdo aplicando as técnicas defensivas corretas, oferecendo feedback constante e destacando os
momentos em que demonstram uma solida compreensao dos conceitos taticos estudados.

O treino integrado, conforme sugerido por Travassos e colaboradores (2017), envolve a combinagao
de diferentes capacidades fisicas, como resisténcia, velocidade e agilidade, com as exigéncias técnicas e taticas
do jogo. Essa abordagem visa desenvolver a capacidade de execugdo técnica sob pressdo, promovendo uma
transferéncia efetiva das habilidades aprendidas no treino para o contexto competitivo. Por exemplo, em um
exercicio de treino, defino diferentes zonas no campo e atribuo tarefas especificas aos jogadores de acordo
com suas posi¢des. Durante o exercicio, eles executam técnicas especificas enquanto tomam decisoes taticas
com base em suas posi¢des e nas movimentacdes dos colegas de equipa. Ao unir esses métodos nas sessodes
de treino, busco proporcionar aos jogadores uma experiéncia de aprendizagem enriquecedora. Durante as
atividades, meu papel como treinador ¢ de facilitador, fornecendo instrugdes claras, feedback constante e
incentivando a participagdo ativa dos jogadores. Além disso, destaco a importancia do trabalho em equipa, da
comunicagdo efetiva e da cooperagdo entre os atletas, como abordado por Weinberg e Gould (2015) no livro
"Psicologia do Desporto e do Exercicio".

Em suma, como treinador, entendo que a combinacdo entre o conhecimento tedrico e a pratica €
essencial para o desenvolvimento dos jogadores. Ao utilizar métodos embasados em pesquisas cientificas,
como o treino em pequenos jogos, a periodizagdo tatica e o treino integrado, procuro promover uma
aprendizagem efetiva e contribuir para o crescimento técnico, tatico, fisico e mental dos atletas. Acredito que
¢ nesse encontro entre o tedrico e o pratico que os jogadores encontram as bases solidas para se tornarem
verdadeiros atletas de futebol.

Como treinador de futebol, compreendo profundamente a importancia do meu comportamento durante os
treinos e as competigdes. Reconhego que a minha atuacdo tem um impacto direto no desempenho da equipa e
no desenvolvimento dos jogadores. Nesse sentido, tenho procurado integrar a parte pratica do treino com os
conhecimentos tedricos de autores de referéncia no futebol portugués. Rui Garganta ¢ um desses autores que
tem exercido uma grande influéncia na minha abordagem como treinador. Ele ¢ uma figura reconhecida no

treino de futebol em Portugal e tem defendido a importancia da inteligéncia tatica e da criatividade nos treinos.
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Inspirado por ele, procuro constantemente incorporar atividades que estimulem a tomada de decisdo rapida e
eficaz dos jogadores, bem como o desenvolvimento de solucdes criativas para os problemas que surgem

durante o jogo.

Jos¢ Mourinho também desempenha um papel importante na minha formacdo como treinador.
Conhecido como o "Special One", Mourinho ¢ um treinador de renome internacional e autor de livros que
abordam o treino de futebol. Ele destaca a importancia da lideranga e da comunicacdo eficaz. Aprendi com
Mourinho que, como treinador, ¢ fundamental ser capaz de motivar e inspirar os jogadores, estabelecendo
uma relagdo de confianga e respeito mutuo. Procuro cultivar uma atmosfera positiva e encorajadora, onde os

jogadores se sintam motivados a dar o seu melhor e sejam incentivados a superar desafios.

Manuel Sérgio ¢ outro autor que me inspira. Filosofo e treinador de futebol, ele enfatiza a importancia
da ética no desporto. Para ele, o treinador deve ser um exemplo de conduta ética para os jogadores,
transmitindo valores como respeito, fair play e trabalho em equipa. Partindo desse principio, procuro ser um
modelo de integridade e respeito, tanto no relacionamento com os jogadores como com a equipa adversaria e
a equipa de arbitragem. Acredito que essa postura ética contribui para um ambiente de jogo saudavel e

promove os valores fundamentais do desporto.

Jodo Nuno Fonseca, especialista em psicologia do desporto, também influencia a minha abordagem
como treinador. Ele destaca a importancia da inteligéncia emocional do treinador. Reconheco que o meu
comportamento emocional tem um impacto significativo no ambiente de treino e no desempenho dos
jogadores. Por isso, procuro ser consciente das minhas proprias emocgdes e desenvolver competéncias para
compreender e lidar com as emogdes dos jogadores. Ao cultivar uma comunicagdo empatica e oferecer apoio
emocional quando necessario, crio um ambiente onde os jogadores se sintam a vontade para expressarem-se
e lidarem com as suas proprias emogoes de forma saudavel. Além desses autores mencionados, também
procuro aprender com outros especialistas e investigadores do futebol em Portugal. Acredito que a combinagao
da teoria e da pratica ¢ essencial para o meu crescimento como treinador. Ao integrar os conhecimentos
tedricos desses autores com a minha experiéncia pratica no campo, consigo desenvolver uma abordagem
personalizada e eficaz, adaptada as necessidades especificas da minha equipa. Em resumo, acredito que a
ponte entre a parte pratica e a parte tedrica do comportamento do treinador no futebol ¢ fundamental para o
sucesso da equipa. Ao incorporar os ensinamentos de autores como Rui Garganta, José Mourinho, Manuel
Sérgio e Jodo Nuno Fonseca, consigo criar um ambiente de treino positivo, desenvolver a inteligéncia tatica
dos jogadores, promover a ética e o fair play, e cultivar a inteligéncia emocional tanto em mim como nos

jogadores. Essa abordagem holistica contribui para o crescimento e sucesso da equipa, dentro e fora do campo.
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Ao longo do meu estagio nos Salesianos do Estoril, no escaldo Sub-15, durante a época de 2022/2023,
tive a oportunidade de vivenciar uma jornada memoravel junto destes jovens talentos do futebol. Esta
experiéncia proporcionou-me uma visdo mais abrangente sobre a importancia do treino desportivo na
formagdo e desenvolvimento dos jogadores nesta faixa etaria. Durante o estdgio, pude observar a evolugdo
técnica e tatica dos atletas, assim como o seu amadurecimento emocional e melhoria da disciplina. Estes
elementos sdo fundamentais para o crescimento dos jogadores ndo sé enquanto atletas, mas também como
individuos. O desporto desempenha um papel significativo na formag¢ao de valores como o trabalho em equipa,
o respeito, a disciplina e a determinagdo. Ao longo dos treinos e jogos, procurei transmitir estes valores aos

jogadores, incentivando-os a serem ndo apenas bons atletas, mas também pessoas responsaveis e empenhadas.

No inicio da elaboracdo deste relatdrio eu tive de colocar os objetivos para este ano e foram eles:

1. Conseguir desenvolver ao maximo todos os jogadores
Conseguir ter o controlo de uma equipa de Sub15
Conseguir criar empatia com os encarregados de educacao

Melhorar o meu feedback em momentos de competicao

A

Saber liderar e gerir conflitos numa equipa de futebol

Quanto ao ponto nimero 1 eu creio que ndo consegui desenvolver ao maximo todos os jogadores de
Sub15 e olhando para tras acredito que de facto este objetivo ndo fazia sentido nenhum visto que mesmo que
fosse um treinador excecional, que ndo o sou eu nunca conseguiria desenvolver ao maximo todos os jogadores
e este € ja um ponto que coloco de melhoria para o meu futuro, colocar objetivos mais mensuraveis e mais
realistas. O facto de ndo ter conseguido cumprir este objetivo foi sobretudo devido ao facto de existirem alguns
jogadores com taxas de assiduidade muito baixas, o que acaba por influenciar imenso a progressao dos meus

atletas.

Durante a minha experiéncia na gestdo de uma equipa de futebol Sub-15, tive a oportunidade de
enfrentar diversos desafios e alcangar sucesso em areas cruciais para o desenvolvimento dos jovens atletas.
Ao longo deste percurso, consegui obter um controlo efetivo da equipa, estabelecer uma relagdo de empatia
com os encarregados de educagdo, aprimorar a minha capacidade de fornecer feedback durante momentos de

competicao e adquirir competéncias para liderar e gerir conflitos numa equipa desportiva.

O primeiro objetivo que tracei foi conseguir ter o controlo da equipa de Sub-15. Para alcangar este
objetivo, procurei estabelecer uma relagdo de confianga e respeito com os jogadores, promovendo uma

comunicagdo aberta e transparente. Com uma abordagem pedagogica personalizada, percebi a importancia de
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entender as caracteristicas individuais de cada jogador e adaptar as estratégias de treino de acordo com as suas
necessidades. Ao demonstrar disponibilidade para ouvir as preocupacdes e opinides dos jogadores, criei um
ambiente onde se sentiram a vontade para partilhar as suas experiéncias e procurar orienta¢do. Essa relagdo
de proximidade permitiu-me ter um maior controlo sobre o desempenho da equipa, garantindo um ambiente

de trabalho positivo e motivador.

Outro ponto fundamental foi a capacidade de criar empatia com os encarregados de educacgdo.
Reconheci que o envolvimento e o apoio dos pais sdo cruciais para o desenvolvimento dos jogadores.
Estabeleci uma comunicagdo regular com os encarregados de educagdo, mantendo-os informados sobre o
progresso dos jogadores e os objetivos da equipa. Além disso, procurei compreender as expectativas e
preocupagdes dos pais, mostrando-lhes que os seus filhos estavam a receber a devida atencdo e orientagao.
Essa empatia fortaleceu a relagdo de confianga entre a equipa técnica, os jogadores e os encarregados de

educacdo, criando um ambiente de apoio mutuo e colaboragdo.

A melhoria do meu feedback durante os momentos de competicdo também foi uma area em que me
concentrei. Compreendi que a forma como transmito as informagdes e orientagdes para os jogadores durante
o0s jogos pode ter um impacto significativo no seu desempenho e no espirito de equipa. Foi essencial encontrar
um equilibrio entre a exigéncia e a motivagdo, proporcionando um feedback construtivo e encorajador. Ao
reconhecer os esfor¢os individuais e coletivos, ressaltando os pontos positivos e identificando areas de
melhoria, pude contribuir para o crescimento dos jogadores e para a coesdo do grupo. Esta melhoria na forma
como forneci feedback permitiu-me maximizar o potencial dos jogadores, mesmo em momentos de maior

pressao

Por consequéncia, a capacidade de liderar e gerir conflitos numa equipa de futebol foi um desafio que
enfrentei com sucesso. Compreendi que num contexto competitivo, surgem divergéncias e conflitos naturais
entre os jogadores. Através de uma postura empdtica e respeitosa, incentivei a comunicagdo aberta e a
resolugdo construtiva de problemas. Promovi a importancia do trabalho em equipa, do respeito mutuo e da
responsabilidade individual. Ao incentivar a compreensdo e a aceitacdo das diferengas, consegui criar um
ambiente onde os conflitos foram encarados como oportunidades de aprendizagem e crescimento. Esta
abordagem ajudou a manter a coesdo e a unido do grupo, contribuindo para o sucesso da equipa como um

todo.

Outro aspeto que merece destaque ¢ o equilibrio entre o desporto e a formacdo académica. Durante a
época de 2022/2023, pude observar como a dedicagao aos estudos influencia positivamente o desempenho dos
jogadores em campo. Estimular os jovens atletas a darem prioridade a sua educagdo, estabelecer uma rotina
de estudo adequada e valorizar a busca pelo conhecimento contribuiu para o desenvolvimento de jogadores

mais disciplinados e concentrados. Esta abordagem holistica, que valoriza tanto o desenvolvimento desportivo
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como a formagdo educacional, prepara os jogadores para enfrentarem ndo s6 os desafios do futebol, mas
também os desafios da vida fora dos campos. Além dos aspetos técnicos € emocionais, 0 estagio permitiu-me
compreender a importancia do apoio familiar no processo de formagao dos jogadores. A presenca ativa dos
pais, o incentivo constante e o apoio emocional sdo fundamentais para o crescimento saudavel e integral dos
atletas. Durante os treinos e jogos, pude observar o orgulho e a alegria estampados nos rostos dos pais ao
verem os seus filhos a desenvolver as suas habilidades e a alcangar conquistas. Esta parceria entre familia e
clube ¢ essencial para a constru¢do de um ambiente saudavel e estimulante, no qual os jogadores se sintam

motivados a perseguir os seus sonhos e a alcangar o seu maximo potencial.

No final de contas a minha experiéncia na gestdo de uma equipa Sub-15 permitiu-me enfrentar desafios
importantes e alcangar sucesso em areas cruciais para o desenvolvimento dos jovens atletas. Ao conseguir ter
o controlo da equipa, criar empatia com os encarregados de educacdo, melhorar o meu feedback em momentos
de competi¢do e liderar e gerir conflitos, pude contribuir para o crescimento e sucesso individual e coletivo
dos jogadores. Estas competéncias adquiridas serdo fundamentais para o meu desenvolvimento profissional e
para a continuidade do meu percurso enquanto técnico desportivo. Estou grato por esta oportunidade e
entusiasmado com os desafios que o futuro me reserva.  Uma das reflexdes mais relevantes que surgiu ao
longo do estagio foi a necessidade de adotar uma abordagem pedagogica personalizada. Cada jogador possui
habilidades e caracteristicas Unicas, sendo essencial que o treinador esteja atento a essas particularidades, de
forma a potencia-las da melhor forma possivel. Através da observagdo e acompanhamento continuo, pude
identificar as necessidades de cada jogador e adaptar os treinos de acordo com as suas habilidades e areas a
desenvolver. Esta abordagem personalizada resultou num crescimento significativo dos jogadores, tanto em
termos técnicos como emocionais. Para além disso, a época de 2022/2023 permitiu-me compreender a
importancia de promover uma cultura de perseveranca e superag¢do. No futebol, tal como noutras areas da
vida, os obstaculos s3o inevitaveis. Durante o estdgio, deparamo-nos com derrotas, momentos de frustragao e
desafios individuais. Contudo, ao encarar estas situagdes como oportunidades de aprendizagem, os jogadores
desenvolveram uma mentalidade resiliente e determinada. Através do trabalho em equipa, do apoio mutuo e
da motivacao constante, aprenderam a lidar com a pressao e a transformar as adversidades em motivagao para

SC supcrarcm.

Em suma, o meu estagio nos Salesianos do Estoril, no escaldo Sub-15, durante a época de 2022/2023,
foi uma experiéncia enriquecedora e reveladora. Através de uma abordagem pedagdgica personalizada, da
promogdo da perseveranga e superagdo, do equilibrio entre o desporto e os estudos, e do apoio familiar,
contribui para o desenvolvimento destes jovens jogadores, auxiliando-os a trilhar um caminho de sucesso

dentro e fora do campo. Sinto-me profundamente grato por esta oportunidade e por tudo o que aprendi com
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estes grandes “meninos”. Acredito que o futuro reserva grandes conquistas para cada um deles, e sinto-me

honrado por ter feito parte deste capitulo nas suas vidas.
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Plano de Treino

Salesianos Do Estoril

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino
1

N° Jogadores
Data 26-09-2022, segunda-feira

Microciclo 1

Mesociclo 1
Hora 18:00

Clima Ameno com chuva

Periodo Competitivo
Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Principios especificos ofensivos Passe

Coletes Exercicio tecnica especifica Drible

Cones

@ Meinhos @ Passe em Losango @ Torneio competitivo 3

3x2 5x2(x2) 8x8

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de presséao
Jogo dentro/fora

Reacdo a perda

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Observacgdes/balanco

2x3 23 20x15

Objetivo(s) especifico(s)
Jogar a 2 toques no maximo
1° toque sempre para a frente

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
12 Variante

1-2

2-3(n 3 recebe a bola a vir para dentro)
3-4

2° Variante

1-3

3-2

2-4

2 bolas ao mesmo tempo em cada topo
Lider do exercicio - HO

equipas

3x3 20 100

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos.

Golo atrds do meio campo vale 2

Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabega)

Jodo Lages - 21904436
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 28-09-2022, quarta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Tecnica individual Passe

Coletes Saida de zona de presséao Recepcdo orientada

Cones Passe longo

Marcas

Barreiras

@ Exercicio de passe @ Finalizacao @ Jogo 10x10
dentro/fora

4'x3 24 20mx2 2x8 todos 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
12 variante ->Sair da marcacao, orientar e Finalizacdo Bater a pressao
passar. Apoio frontal Encontrar o espago no lado contrario e
22 variante ->Trabalhar 3° Homem Combinacdes finalizar

Procurar o espaco interior

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 64
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 29-09-2022, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Finalizagao Cabeceamento

Coletes Zonas de finalizacdo Remate de primeira

Cones Remate extrior

Marcas

Barreiras

@ Meinhos @ Finalizacao @ Torneio competitivo 3

equipas

3x2 5x2(x2) 8x8 todos 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de presséao Finalizacdo Jogo dentro/fora/dentro
Jogo dentro/fora Finalizacdo

Reacdo a perda

Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica |Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Jogador que vai finalizar faz aproximacao, jogos de 2minutos.
apoio de parede e contorna o cone parair | Golo atrds do meio campo vale 2
finalizar de primeira. Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca)
Quando uma equipa chegar aos 5 golos
troca de lado e aos 10 acaba.

Observacgdes/balanco
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 2 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 03-10-2022, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 80
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Duelos de 1x1 Fintar os colegas
Coletes Drible com pressao Situagdes de corredor lateral
Cones
Marcas
Barreiras
@ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3 @ Finalizacao @ Jogo 10x10

2x6 10 2 areas 2x8 todos 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Duelos de 1x1 Finalizacdo Bater a pressao
Finalizacdo Apoio frontal Encontrar o espago no lado contrario e
Contencdo Combinacdes finalizar

Procurar o espaco interior
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Plano de Treino

N° Jogadores
Data 05-10-2022, quarta-feira

Microciclo 1

Mesociclo 1 Periodo Preparatério

Hora 18:00

Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Situacdes defensivas 1X1Defensivo

Coletes Pressao

Cones Finalizagao

Marcas

Barreiras

@ Linha defensiva + Médios

@ Finalizacdo apés circuito

@ Torneio competitivo 3
equipas

4X4 14 40 m

Objetivo(s) especifico(s)

Principios de linha defensiva - Orientagdo
de apoios e defesa de cruzmaneto

LD - Jodo Lages

Jodo Lages - 21904436

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizacdo
Situagdes de 2x1

8' Todos 35m 3x3 20 100

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 2 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 08-09-2022, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno com chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Saida zona de pressao Criar situacdes de golo
Coletes Remate Situagdes de cruzamento
Cones 1x1 ofensivo
Marcas
Barreiras
@ Meinhos @ Posse em 4 quadrantes @ Jogo 10x10

3x2 5x2(x2) 8x8 5x3"'x2 20 30X45 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de presséao Saida de zona de pressao Bater a pressao
Jogo dentro/fora Encontrar o lado contrario Encontrar o espago no lado contrario e
Reac¢do a perda Procurar linhas contrarias finalizar
Carga em regime de resisténcia Procurar o espaco interior
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Plano de Treino

N° Jogadores 20 Microciclo 3 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 12-09-2022, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Finalizagao Remate exterior

Coletes 1x1 ofensivo Jogo de corredores

Cones Drible

@ Mobilidade @ Posse Pep @ Jogo 10x10

10 todos 10%5 4x3 12 20X15 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esfor¢o Jogo dentro/fora Bater a pressao
durante a unidade de treino Saida de zona de pressdo Encontrar o espago no lado contrario e
Lider do exercicio - HO finalizar
Gestao das Bolas - GC Procurar o espaco interior

Jodo Lages -
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 3 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 14-09-2022, quarta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Cruzamentos 1x1 defensivo

Coletes Trabalho defensivo Encontrar lados contrarios

Cones

@ Finalizacao .J40g40 principios especificos @ Linha defensiva + Médios

X

2x8 todos 3x4 25 20X15 4X4 14 40 m
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Finalizacao Jogo de principios especificos Principios de linha defensiva - Orientagdo de
Apoio frontal Jogo dentro fora apoios e defesa de cruzmaneto
Combinacdes LD - Jodo Lages

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 70
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 3 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 15-09-2022, quinta-feira Hora 19:00 Clima Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas MPB Vérios tipos de passe

Coletes

Cones

Marcas

@ Posse Pep @ Posse em 4 quadrantes @ Torneio competitivo 3

equipas

4x3 12 20X15 5x3'x2 20 30X45 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora Saida de zona de pressao Jogo dentro/fora/dentro
Saida de zona de presséao Encontrar o lado contrario Finalizacdo
Lider do exercicio - HO Procurar linhas contrarias
Gestédo das Bolas - GC Carga em regime de resisténcia
Descricdo e Organizagdo Metodolégica Descricdo e Organizagdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Azuis so jogam fora e tém o objetivo de 4 quadrantes - Pressionam 4 jogadores e se | jogos de 2minutos.
manter a posse com a ajuda dos amarelos. | as equipas com bola fizerem 10 passes e Golo atras do meio campo vale 2
Equipa ofensiva joga a 2 toques. passarem nos 4 quadrantes ganham um Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca)
Vermelho quando recupera tem de ligar ponto. Cada intercepcao conta 1 ponto para
com os amarelos e sair para fora enquanto | a equipa que defende. Obrigatério passar
que os azuis tentam recuperar a bola. nos 4 quadrantes
Pontuacao: Golo nas mini balizas vale 3 pontos

10 passes - 1 ponto
Recuperar e sair - 1 ponto
Lider do exercicio - HF
Gestao das Bolas - DF

Observagdes/balango

Jodo Lages - 21904436 71
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 4 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 19-09-2022, segunda-feira Hora 00:00 Clima Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Pontos defensivos Finalizacdo em 1x0

Coletes Finalizacdo Orientacdo apois

Cones

@ Linha defensiva + Médios @ Finalizacao @ Jogo 10x10

ax4 14 40 m 2x8 todos 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Principios de linha defensiva - Orientagdo Finalizacdo Bater a pressao
de apoios e defesa de cruzmaneto Apoio frontal Encontrar o espago no lado contrario e
LD - Jodo Lages Combinacdes finalizar
Adversario - Jodo Mateus Procurar o espaco interior

Linha defensiva
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1M1

N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 21-09-2022, quarta-feira Hora 00:00 Clima Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Aspectos defensivos Desarme

Coletes 1x1 defensivo Antecipacao

Cones

Marcas

@ Linha defensiva + Médios @ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3

4X4 14 40m 2x6 10 2 areas
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Principios de linha defensiva - Orientacdo Duelos de 1x1
de apoios e defesa de cruzmaneto Finalizacdo
LD - Jodo Lages Contengao

Adversario - Jodo Mateus
Linha defensiva

Jodo Lages - 21904436 73

@ Posse Pep

4x3 12 20X15

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora

Saida de zona de pressdo
Lider do exercicio - HO
Gestdo das Bolas - GC
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Plano de Treino
12

N° Jogadores
Data 22-09-2022, quinta-feira

Microciclo 4

Mesociclo 1

Hora 00:00 Clima

Periodo Competitivo

Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Duelos individuais Finalizacdo

Coletes Drible

Cones

Marcas

@ Meinhos @ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3 @ Finalizacdo apds circuito

3x2

5x2(x2) 8x8

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de presséao
Jogo dentro/fora

Reac¢do a perda

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Observagdes/balanco

2x6 10 2 areas

Objetivo(s) especifico(s)
Duelos de 1x1

Finalizacdo

Contencgao

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Sai um 1x0- 1x1/ 2x1/2x2/3x2/3x3

Quando acabar 0 3x3 T apita e recomega
tudo de novo

Competitivo por equipas

Lider do exercicio - Pedro Oliveira

Gestdo das bolas - HO + GC+ D

Principios defensivos - |M

8' Todos 35m

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizacdo
Situagdes de 2x1

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
1-2-3-4

Jogo dentro/fora
Finalizacdo rapida

A defender de laranja:
Copete

Tikhon

Jodo Alves

A defender de amarelo:
Tikhon

Vivaldo

Leo

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 5 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 26-09-2022, segunda-feira Hora 19:00 Clima Ameno com chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas MPB Vérios tipo de passe

Coletes Passe Passe com pressao e sem pressao

Cones

Marcas

@ Passe @ Passe em Losango @ Torneio competitivo 3

equipas

2x3 23 20x15 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Passe Jogar a 2 toques no maximo Jogo dentro/fora/dentro
Conceito 3°homem 1° toque sempre para a frente Finalizacdo

Apoio frontal
Temporizar para contra movimento(médio)

Descricdo e Organizagdo Metodolégica Descricdo e Organizagdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Ambas as variantes tém duas bolas em 12 Variante jogos de 2minutos.
simultaneo. 1-2 Golo atras do meio campo vale 2
12 variante (vermelhos), o jogador 2 é 2-3(n 3 recebe a bola a vir para dentro) Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabega)
obrigado a jogar a 2 toques. 3-4
22 variante (azul) o 4° passe é feito peloar. | 2°Variante
3-2
2-4

2 bolas ao mesmo tempo em cada topo
Lider do exercicio - HO

Observagdes/balanco

Jodo Lages - 21904436 75
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14

N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1

Data 28-09-2022, quarta-feira Hora 00:00 Clima

Periodo Preparatério

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Treino competitivo Passe

Coletes Finalizacdo

Cones

Marcas

@ Meinhos @ Jogo 10x10 @ Torneio competitivo 3

Area a
area

3x2 5x2(x2) 8x8 4x5 20

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de pressao
Jogo dentro/fora

Reacdo a perda

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressao

Encontrar o espago no lado contrario e
finalizar

Procurar o espaco interior

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 76

equipas

3x3 20 100

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 5 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 29-09-2022, quinta-feira Hora 19:00 Clima Quente sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Treino ludico Ludico

Coletes

Cones

Marcas

@ Torneio competitivo 3 equipas @ Jogo 10x10

3x3 20 100 q2x5 20 Area a
area

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro Bater a pressao
Finalizacdo Encontrar o espago no lado contrario e finalizar
Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos. Bola sai do T para os centrais e comeca o exercicio
Golo atréds do meio campo vale 2 1° periodo a defender
Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca) 2° periodo a atacar

Objetivo - Trabalhar os nossos 4 principios gerais

A zona delimitada a vermelho é onde a linha defensiva e a linha
média ndo podem entrar. AV pode baixar para receber nesse
espago

Observagdes/balanco

Jodo Lages - 21904436 77
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17

N° Jogadores Microciclo 6 Mesociclo 2

Data 05-10-2022, quarta-feira

Periodo Competitivo

Hora 00:00 Clima Quente sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Finalizagao Bola coberta/ Descoberta

Coletes Apoios Linha defensiva Vérios tipos de finalizacdo

Cones

Marcas

@ Meinhos @ Posse em 4 quadrantes @ Posse em Hexagono

3x2 5x2(x2) 8x8

Objetivo(s) especifico(s)
Safda de zona de pressdo
Jogo dentro/fora

Reac¢do a perda

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

Observagdes/balanco

5x3'x2 20 30X45

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de pressao
Encontrar o lado contrario
Procurar linhas contrarias
Carga em regime de resisténcia

Descricdo e Organizagdao Metodolégica
4 quadrantes - Pressionam 4 jogadores e se
as equipas com bola fizerem 10 passes e
passarem nos 4 quadrantes ganham um
ponto. Cada intercepgdo conta 1 ponto para
a equipa que defende. Obrigatério passar
nos 4 quadrantes

Golo nas mini balizas vale 3 pontos

T nos topos de forma a colocar bola sempre
em lado contrdrio onde foi a perda.
Sequeira ( sem contacto) + Henri a jokers
Tarefas:

Jo&o Lages - Controlo exercicio

Pedro Oliveira - Equipa com bola

Hélder - Pressdo e coberturas

Jodo Mateus - Gestdo das bolas

Coelho - Pontuagdes

4x4 20 40x20

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora
Saida de zona de pressdo

Descricdo e Organizagdo Metodolégica
Objetivo dos verdes é manter a posse de
bola e fazer 8 passes que d& um ponto -
Verdes e amarelos que sdo jokers

Quando vermelho recupera a bola tera de
conseguir sair para fora, com ajuda dos
jokers

PS: Fundamental que os jokers quando uma
equipa ganha a bola que aproximem para
essa equipa conseguir sair

Lider do exercicio - Joao Lages

Jodo Lages - 21904436
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 6 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 06-10-2022, quinta-feira Hora 19:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Duelos individuais Aumentar o espirito competitivo

Coletes Duelos aéreos

Cones

Marcas

@ Meinhos @ Posse Pep @ Torneio competitivo 3

equipas

3x2 5x2(x2) 8x8 4x3 12 20X15 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de pressao Jogo dentro/fora Jogo dentro/fora/dentro
Jogo dentro/fora Saida de zona de pressao Finalizacdo
Reacdo a perda Lider do exercicio - HO

Gestdo das Bolas - GC
Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica |Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Azuis so jogam fora e tém o objetivo de jogos de 2minutos.
manter a posse com a ajuda dos amarelos. | Golo atrds do meio campo vale 2
Equipa ofensiva joga a 2 toques. Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca)

Vermelho quando recupera tem de ligar
com os amarelos e sair para fora enquanto
que os azuis tentam recuperar a bola.
Pontuacao:

10 passes - 1 ponto

Recuperar e sair - 1 ponto

Lider do exercicio - HF

Gestdo das Bolas - DF

Observagdes/balanco
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19

N° Jogadores
Data 10-10-2022, segunda-feira

Microciclo 7

Mesociclo 2
Hora 18:00

Clima Quente com chuva

Periodo Competitivo

Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Aspectos individuais defensivos Apoios linha defensiva

Coletes Orientacao coletiva Contencao

Cones Cobertura

Marcas

@ Linha defensiva + Médios

4X4 14 40 m

Objetivo(s) especifico(s)

Principios de linha defensiva - Orientagdo
de apoios e defesa de cruzmaneto

LD - Jodo Lages

Adversario - Jodo Mateus

Linha defensiva

Jodo Lages - 21904436

@ Posse Pep

4x3 12 20X15

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora

Saida de zona de presséao
Lider do exercicio - HO
Gestdo das Bolas - GC

81

@ Torneio competitivo 3
equipas

3x3 20

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

100
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 7 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 12-10-2022, quarta-feira Hora 18:00 Clima Ameno com chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Aumentar os indicies competitivos

Coletes

Cones

Marcas

@ Torneio competitivo 3 equipas

Objetivo(s) especifico(s) 3x3
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

20

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

jogos de 2minutos.
Golo atrads do meio campo vale 2
Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabecga)

100

Observagdes/balanco
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Salesianos Do Estoril

Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 21
Plano de Treino
N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 13-10-2022, quinta-feira Hora 00:00 Clima Volume
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Aumentar indices competitivos Torneio
Coletes
Cones
Marcas
@ Torneio competitivo 3 equipas
Objetivo(s) especifico(s) 3x3
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo
Descricdo e Organizagdo Metodolégica 20
jogos de 2minutos.
Golo atrads do meio campo vale 2
Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabecga)
100

Observagdes/balanco

Jodo Lages - 21904436 83
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 8 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 17-10-2022, segunda-feira Hora 10:00 Clima Quente com chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Drible Duelos individuais

Coletes X1

Cones

Marcas

@ Mobilidade @ Meinhos @ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2) 8x8 2x6 10 2 areas
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esforco Saida de zona de pressao Duelos de 1x1
durante a unidade de treino Jogo dentro/fora Finalizacdo
Reacdo a perda Contencao

Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica |Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Corrida lenta. Sai um 1x0- 1x1/ 2x1/2x2/3x2/3x3
Filas de forma organizada. Quando acabar 0 3x3 T apita e recomega
tudo de novo
Competitivo por equipas
Lider do exercicio - Pedro Oliveira
Gestdo das bolas - HO + GC+ D
Principios defensivos - |M

Observagdes/balanco
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N° Jogadores
Data 19-10-2022, quarta-feira

Microciclo 8

Mesociclo 2
Hora 18:00

Clima Quente com chuva

Periodo Competitivo
Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Drible Remate

Coletes Duelos em CL Remate exterior

Cones Finalizagao

Marcas

@ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3

2x6 10 2 areas

Objetivo(s) especifico(s)
Duelos de 1x1

Finalizacdo

Contencgao

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Sai um 1x0- 1x1/ 2x1/2x2/3x2/3x3

Quando acabar 0 3x3 T apita e recomega
tudo de novo

Competitivo por equipas

Lider do exercicio - Pedro Oliveira

Gestao das bolas - HO + GC+ D

Principios defensivos - JM

Observacgdes/balanco

@ Exercicio de finalizacado
por equipas

10 7 15m

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizar a bola no caixote

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Todos os jogadores de maos dadas tem de
levar a bola do ponto A ao ponto B e
encestar a bola no cesto

@ Torneio competitivo 3
equipas

3x3 20 100

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos.

Golo atrds do meio campo vale 2

Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabega)

Jodo Lages - 21904436
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 8 Mesociclo 2 Periodo Competitivo
Data 20-10-2022, quinta-feira Hora 18:00 Clima Quente sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas MPB Passe

Coletes \'d|

Cones

Marcas

@ Meinhos @ Posse Pep @ Posse em 4 quadrantes

3x2 5x2(x2) 8x8 4x3 12 20X15 5x3'x2 20 30X45

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)

Saida de zona de presséao Jogo dentro/fora Saida de zona de pressao

Jogo dentro/fora Saida de zona de pressao Encontrar o lado contrario

Reac¢do a perda Lider do exercicio - HO Procurar linhas contrarias
Gestdo das Bolas - GC Carga em regime de resisténcia

Descricdo e Organizagdo Metodolégica Descricdo e Organizagdo Metodolégica Descrigdo e Organizacdo Metodolégica
Azuis so jogam fora e tém o objetivo de 4 quadrantes - Pressionam 4 jogadores e se
manter a posse com a ajuda dos amarelos. | as equipas com bola fizerem 10 passes e
Equipa ofensiva joga a 2 toques. passarem nos 4 quadrantes ganham um
Vermelho quando recupera tem de ligar ponto. Cada intercepcao conta 1 ponto para
com os amarelos e sair para fora enquanto | a equipa que defende. Obrigatério passar
que os azuis tentam recuperar a bola. nos 4 quadrantes
Pontuacao: Golo nas mini balizas vale 3 pontos
10 passes - 1 ponto T nos topos de forma a colocar bola sempre
Recuperar e sair - 1 ponto em lado contrario onde foi a perda.
Lider do exercicio - HF Sequeira ( sem contacto) + Henri a jokers
Gestdo das Bolas - DF Tarefas:

Jodo Lages - Controlo exercicio
Pedro Oliveira - Equipa com bola
Hélder - Pressdo e coberturas
Jodo Mateus - Gestdo das bolas
Coelho - Pontuagdes

Observagdes/balango

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 86



Salesianos Do Estoril Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 26

Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 9 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 26-10-2022, quarta-feira Hora 18:00 Clima Ameno com chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Esquemas tdticos situagbes de 1x1 e 1x0

Coletes Finalizagao

Cones

Marcas

@ Esquemas taticos Ofensivos @ Exercicio de finalizacdo por equipas

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Encontrar lados contrarios
Levantar a cabeca antes do cruzamento

Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Sai jogador do médio que combina com o AV e 0 AV liga no outro
médio que toca para o lateral onde saca cruzamento
2° Variante - Médio encontrar lado contrario.

Observag¢des/balanco

Jodo Lages - 21904436 87
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 9 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 27-10-2022, quinta-feira Hora 00:00 Clima Quente com chuva Volume 60

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Torneio competitivo

Coletes

Cones

Marcas

@ Torneio competitivo 3 equipas

Objetivo(s) especifico(s) 3x3
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

20

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

jogos de 2minutos.
Golo atrads do meio campo vale 2
Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabecga)

100

Observagdes/balanco
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Joac

N° Jogadores Microciclo 10 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 31-10-2022, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Carga fisica Aumentar indices competitivos

Coletes

Cones

Marcas

@ Mobilidade @ Exercicio de passeemV @ Jogo 10x10

10

Objetivo(s) especifico(s)

todos 10x5 4x2 Todos Meio
campo

Objetivo(s) especifico(s)

Preparar os jogadores para o esfor¢o Carga fisica
durante a unidade de treino Passe

4x5 20 Areaa
area

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressao

Encontrar o espago no lado contrario e
finalizar

Procurar o espaco interior
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 10 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 02-11-2022, quarta-feira Hora 10:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Drible Finalizacdo

Coletes Situagdes de 1x1 Decidir sobre pressdo

Cones

Marcas

@ Meinhos @ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3 @ Jogo 10x10

3x2 5x2(x2) 8x8 2x6 10 2 areas 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de presséao Duelos de 1x1 Bater a pressao
Jogo dentro/fora Finalizacdo Encontrar o espaco no lado contrario e
Reac¢do a perda Contencdo finalizar

Procurar o espaco interior

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 90
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 03-11-2022, quinta-feira Hora 10:00 Clima Ameno sem chuva Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Trabalho fisico Treino competitivo

Coletes Competitivo

Cones

Marcas

@ Meinhos @ Torneio competitivo 3 equipas

3x2 5x2(x2) 8x8 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Safda de zona de pressdo Jogo dentro/fora/dentro
Jogo dentro/fora Finalizacdo

Reac¢do a perda

Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos.
Golo atrds do meio campo vale 2
Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca)

Observag¢des/balanco

Jodo Lages - 21904436 91
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N° Jogadores Microciclo 11 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 07-11-2022, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Treino conjunto com os SUB15 Aumentar indices competitivos
Coletes
Cones
Marcas
@ Jogo 10x10
Objetivo(s) especifico(s) 4%5
Bater a pressao
Encontrar o espac¢o no lado contrario e finalizar
Procurar o espaco interior
Descricdo e Organizagdo Metodolégica 20
Bola comeca no GR adversario e trabalhamos a nossa pressao
Jogar contra o sistema adversario.
Acelarar e encontrar espago dentro e com espaco temos de
estar em zonas
Area a 4rea

Salesianos Do Estoril Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

32

N° Jogadores Microciclo 11 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 09-11-2022, quarta-feira Hora 00:00 Clima Quente sem chuva Volume 60

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Treino conjunto com os sub15 Aumentar indices competitivos

Coletes

Cones

Marcas

@ Jogo 10x10

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressao
Encontrar o espago no lado contrario e finalizar
Procurar o espaco interior

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Bola comeca no GR adversario e trabalhamos a nossa pressao
Jogar contra o sistema adversario.

Acelarar e encontrar espago dentro e com espago temos de
estar em zonas

Rranrn _
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N° Jogadores
Data 14-11-2022, segunda-feira

Microciclo 12

Mesociclo 4 Periodo Competitivo

Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Técnica individual Passe com e sem pressao
Coletes Recepcao e passe passe curto e longo

Cones Comunicagao entre jogadores Comunicagao

Marcas

@ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3

@ Posse em Hexagono

@ Torneio competitivo 3
equipas

2x6 10 2 areas

Objetivo(s) especifico(s)
Duelos de 1x1

Finalizacdo

Contencao

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Sai um 1x0- 1x1/ 2x1/2x2/3x2/3x3

Quando acabar 0 3x3 T apita e recomega
tudo de novo

Competitivo por equipas

Lider do exercicio - Pedro Oliveira

Gestao das bolas - HO + GC+ D

Principios defensivos - |M

Observagdes/balanco

4x4 20 40x20 3x3 20 100

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora
Saida de zona de presséao

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

Descricdao e Organizacdo Metodolégica Descrigcdo e Organizacdo Metodolégica
Objetivo dos verdes é manter a posse de jogos de 2minutos.

bola e fazer 8 passes que d&d um ponto - Golo atrds do meio campo vale 2

Verdes e amarelos que sdo jokers Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca)
Quando vermelho recupera a bola terd de

conseguir sair para fora, com ajuda dos

jokers

PS: Fundamental que os jokers quando uma

equipa ganha a bola que aproximem para

essa equipa conseguir sair

Lider do exercicio - Joao Lages

Gestdo das bolas - HO+D+GC

Principios defensivos - |M

Saida de zona de pressao - FC

Pressao - PO

Jodo Lages - 21904436
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N° Jogadores
Data 16-11-2022, quarta-feira

Microciclo 1

Mesociclo 1

Hora 00:00 Clima

Periodo Preparatério

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Barreiras Técnica individual Passe com e sem pressao

Coletes Recepcao e passe

Bolas Comunicacdo entre jogadores

@ Passe @ Exercicio de passe @ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3

Objetivo(s) especifico(s)
Ativar

precisdo de passe

terceiro homem

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Observagdes/balanco

dentro/fora

4'x3 24

20mx2

Objetivo(s) especifico(s)

12 variante ->Trabalhar 3° Homem
2°variante -> Trabalhar a VCJ
Feedback: Sair da marcacdo, orientar e
passar.

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
12 variante -> Jogador da estacdo 1 ---
Jogador 2 --- Jogador 1 --- Jogador 3 ---
Jogador 2 --- Jogador 4 que quando receber

2x6 10 2 areas

Objetivo(s) especifico(s)
Duelos de 1x1

Finalizacdo

Contencgao

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Sai um 1x0- 1x1/ 2x1/2x2/3x2/3x3

Quando acabar 0 3x3 T apita e recomega
tudo de novo

conduz para a estacdo 1, neste ultimo passe | Competitivo por equipas

0 mesmo tera de ser para frente do jogador
4,

2?2 variante -> Jogador da estagao 1 ---
Jogador 2 --- Jogador 3 --- Jogador 4 do lado
oposto que quando receber conduz para a
estacdo 1, neste ultimo passe o mesmo tera
de ser para frente do jogador 4.

<Legenda --- = passa>

Organizacgao é feita com 2 jogadores por
estacdo, perfazendo 24 ao todo, os
jogadores vao seguindo de estagdo em
estacdo, neste caso de 1-2-3-4.

Lider do exercicio - Pedro Oliveira
Gestdo das bolas - HO + GC+ D
Principios defensivos - |M

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO
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N° Jogadores
Data 17-11-2022, quinta-feira

Microciclo 12

Mesociclo 3
Hora 18:10

Clima Ameno com chuva

Periodo Competitivo
Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Técnica individual Passe com e sem pressao passe curto e
Coletes Recepcao e passe longo Comunicagao

Cones Comunicagao entre jogadores

@ Exercicio de passse com
velocidade

4x2 22 30m

Objetivo(s) especifico(s)
Combinacdes dentro fora
Trabalhar em velocidade

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Passe sempre rapido e qualidade no passe
para o espago. Jogadores sempre em
aceleragao

Observagdes/balanco

@ Posse com saidas
competigdo

6x2 + 1'30" 18
descanso

Objetivo(s) especifico(s)
Posse de bola
Aumentar os indices fisicos

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e
uma a fazer de apoios fora e dentro com
cada jogador a ter um nimero associado. A
cada 30segundos o treinador diz dois
ndmeros e os jogadores correspondentes
(das equipas a jogar dentro) tém que sair
em velocidade até um dos cones que esta
colocado a 15 metros de cada diagonal do
quadrado. A equipa do jogador que chegar
em ultimo perde um ponto. No final a
equipa com mais pontos perdidos tem
castigo.

@ Torneio competitivo 3
equipas

3x3 20 100

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos.

Golo atrds do meio campo vale 2

Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabega)

Jodo Lages - 21904436
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 21-11-2022, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno com chuva Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Encontrar lados contrarios Perceber a vantagem numerica
Coletes MPB Encontrar o espaco livre

Marcas Manter a bola com presséao

Estacas
@ Passe em Losango @ Posse com saidas @ Posse em Hexagono

com petlgao

2x3 23 20x15 6x2 + 1'30" 18 4x4 20 40x20
descanso
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Jogar a 2 toques no maximo Posse de bola Jogo dentro/fora
1° toque sempre para a frente Aumentar os indices fisicos Saida de zona de pressado

Descricdo e Organizag¢do Metodoldgica Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

12 Variante 3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e Objetivo dos verdes é manter a posse de
1-2 uma a fazer de apoios fora e dentro com bola e fazer 8 passes que da um ponto -
2-3(n 3 recebe a bola a vir para dentro) cada jogador a ter um nimero associado. A | Verdes e amarelos que sao jokers
3-4 cada 30segundos o treinador diz dois Quando vermelho recupera a bola terad de
2° Variante ndmeros e os jogadores correspondentes conseguir sair para fora, com ajuda dos
1-3 (das equipas a jogar dentro) tém que sair jokers
3-2 em velocidade até um dos cones que esta PS: Fundamental que os jokers quando uma
2-4 colocado a 15 metros de cada diagonal do equipa ganha a bola que aproximem para
2 bolas ao mesmo tempo em cada topo quadrado. A equipa do jogador que chegar | essa equipa conseguir sair
Lider do exercicio - HO em Ultimo perde um ponto. No final a Lider do exercicio - Joao Lages

equipa com mais pontos perdidos tem Gestao das bolas - HO+D+GC

castigo. Principios defensivos - JM

Saida de zona de presséo - FC
Pressao - PO

Observagdes/balanco
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N° Jogadores
Data 23-11-2022, quarta-feira

Microciclo 12

Mesociclo 3
Hora 18:00

Clima Quente sem chuva

Periodo Competitivo
Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Encontrar lados contrarios Encontrar o espacgo livre

Coletes Perceber a vantagem numerica Manter a bola com pressao

Marcas MPB

Cones

@ Meinhos @ Posse com saidas @ Torneio competitivo 3

3x2 5x2(x2) 8x8

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de presséao
Jogo dentro/fora

Reacdo a perda

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Observagdes/balanco

competicao

6x2 + 1'30" 18
descanso

Objetivo(s) especifico(s)
Posse de bola
Aumentar os indices fisicos

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e
uma a fazer de apoios fora e dentro com
cada jogador a ter um nimero associado. A
cada 30segundos o treinador diz dois
ndmeros e os jogadores correspondentes
(das equipas a jogar dentro) tém que sair
em velocidade até um dos cones que esta
colocado a 15 metros de cada diagonal do
quadrado. A equipa do jogador que chegar
em ultimo perde um ponto. No final a
equipa com mais pontos perdidos tem
castigo.

equipas

3x3 20 100

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos.

Golo atrds do meio campo vale 2

Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabega)

Jodo Lages - 21904436
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N° Jogadores Microciclo 12 Mesociclo 3 Periodo Competitivo
Data 24-11-2022, quinta-feira Hora 18:00 Clima Quente com chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Encontrar lados contrarios Perceber a vantagem numerica
Coletes Encontrar o espaco livre Manter a bola com pressdo MPB
Cones
@ Posse com saidas @ Posse em Hexagono @ Torneio competitivo 3

competicao equipas

6x2 + 1'30" 18 4x4 20 40x20 3x3 20 100
descanso

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)

Posse de bola Jogo dentro/fora Jogo dentro/fora/dentro

Aumentar os indices fisicos Saida de zona de pressao Finalizacdo

Descricdo e Organizag¢do Metodoldgica Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e Objetivo dos verdes é manter a posse de jogos de 2minutos.

uma a fazer de apoios fora e dentro com bola e fazer 8 passes que da um ponto - Golo atrds do meio campo vale 2

cada jogador a ter um nimero associado. A | Verdes e amarelos que sdo jokers Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca)
cada 30segundos o treinador diz dois Quando vermelho recupera a bola terad de

ndmeros e os jogadores correspondentes conseguir sair para fora, com ajuda dos
(das equipas a jogar dentro) tém que sair jokers

em velocidade até um dos cones que estd PS: Fundamental que os jokers quando uma
colocado a 15 metros de cada diagonal do equipa ganha a bola que aproximem para
quadrado. A equipa do jogador que chegar |essa equipa conseguir sair

em Ultimo perde um ponto. No final a Lider do exercicio - Joao Lages
equipa com mais pontos perdidos tem Gestao das bolas - HO+D+GC
castigo. Principios defensivos - JM

Saida de zona de presséo - FC
Pressao - PO

Observagdes/balanco

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 98
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 13 Mesociclo 4 Periodo Competitivo
Data 28-11-2022, segunda-feira Hora 18:00 Clima Quente com chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Perceber a vantagem numerica Encontrar lados contrarios
Coletes Manter a bola com pressao MPB Encontrar o espaco livre
Cones

@ Jogo de construgdo 10x10 @ Exercicio de pressdo por @ Competitivo de 4 equipas
com joker equipas
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 13 Mesociclo 4 Periodo Competitivo

Data 30-11-2022, quarta-feira Hora 18:00 Clima Quente com chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Encontrar lados contrarios Encontrar o Perceber a vantagem numerica Manter a
Coletes espaco livre bola com pressdo MPB
Cones
@ Meinhos @ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3 @ Competitivo de 4 equipas

3x2 5x2(x2) 8x8 2x6 10 2 areas 2,3 22 32m

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 100



Salesianos Do Estoril Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 42

Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 13 Mesociclo 4 Periodo Competitivo
Data 01-12-2022, quinta-feira Hora 18:00 Clima Quente com chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Perceber a vantagem numerica Passe com e sem pressao
Coletes Manter a bola com pressao MPB
Cones
@ Mobilidade @ Meinhos @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2) 8x8 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esfor¢o Saida de zona de pressdo Bater a pressao
durante a unidade de treino Jogo dentro/fora Encontrar o espago no lado contrario e
Reac¢do a perda finalizar

Procurar o espaco interior

Jodo Lages -



Plano de Treino

Salesianos Do Estoril

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino
43

N° Jogadores
Data 05-12-2022, segunda-feira

Microciclo 14

Mesociclo 1

Hora 00:00 Clima

Periodo Preparatério

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas MPB Passe

Coletes V() Encontrar lado oposto

Cones

@ Passe em Losango

2x3 23 20x15

Objetivo(s) especifico(s)
Jogar a 2 toques no maximo
1°toque sempre para a frente

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

12 Variante

1-2

2-3(n 3 recebe a bola a vir para dentro)
3-4

2° Variante

3-2

2-4

2 bolas ao mesmo tempo em cada topo
Lider do exercicio - HO

Observacgdes/balanco

@ Posse com saidas
competigdo

6x2 + 1'30" 18
descanso

Objetivo(s) especifico(s)
Posse de bola
Aumentar os indices fisicos

Descricdo e Organizag¢do Metodolégica
3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e
uma a fazer de apoios fora e dentro com
cada jogador a ter um nimero associado. A
cada 30segundos o treinador diz dois
ndmeros e os jogadores correspondentes
(das equipas a jogar dentro) tém que sair
em velocidade até um dos cones que esta
colocado a 15 metros de cada diagonal do
quadrado. A equipa do jogador que chegar
em Ultimo perde um ponto. No final a
equipa com mais pontos perdidos tem
castigo.

@ Finalizacao

2x8 todos

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizacao

Apoio frontal
Combinacdes

Descricdo e Organizagdo Metodoldgica
- Jogador 1 passa no Jogador 2 que devolve,
Jogador 1 passa para o Jogador 3, enquanto
isso o Jogador 2 faz movimento sobreposi¢do
passando por detrds do Jogador 1, Jogador 3
passa para o Jogador 2 que ira aparecer,
Jogador 2 faz a recepcdo para a frente e
remata a baliza.

Exercicio com 2 partes, para os jogadores
rematarem com o pé direito e esquerdo.

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO
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N° Jogadores
Data 07-12-2022, quarta-feira

Microciclo 1

Mesociclo 1

Hora 00:00 Clima

Periodo Preparatério

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas MPB Encontrar lados contrarios
Coletes \'@]

Cones

@ Posse com saidas
competigdo

6x2 + 1'30" 18
descanso

Objetivo(s) especifico(s)
Posse de bola
Aumentar os indices fisicos

Descricdo e Organizagdao Metodolégica
3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e
uma a fazer de apoios fora e dentro com
cada jogador a ter um numero associado. A
cada 30segundos o treinador diz dois
numeros e os jogadores correspondentes
(das equipas a jogar dentro) tém que sair
em velocidade até um dos cones que esta
colocado a 15 metros de cada diagonal do
quadrado. A equipa do jogador que chegar
em ultimo perde um ponto. No final a
equipa com mais pontos perdidos tem
castigo.

Observagdes/balanco

@ Posse com saidas
competigdo

6x2 + 1'30" 18
descanso

Objetivo(s) especifico(s)
Posse de bola
Aumentar os indices fisicos

Descricdo e Organizagdo Metodolégica
3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e
uma a fazer de apoios fora e dentro com
cada jogador a ter um numero associado. A
cada 30segundos o treinador diz dois
numeros e os jogadores correspondentes
(das equipas a jogar dentro) tém que sair
em velocidade até um dos cones que esta
colocado a 15 metros de cada diagonal do
quadrado. A equipa do jogador que chegar
em ultimo perde um ponto. No final a
equipa com mais pontos perdidos tem
castigo.

@ Posse em 4 quadrantes

5x3'x2 20 30X45

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de pressao
Encontrar o lado contrario
Procurar linhas contrarias
Carga em regime de resisténcia

Descricdo e Organizagdo Metodolégica
4 quadrantes - Pressionam 4 jogadores e se
as equipas com bola fizerem 10 passes e
passarem nos 4 quadrantes ganham um
ponto. Cada intercepcao conta 1 ponto para
a equipa que defende. Obrigatdrio passar
nos 4 quadrantes

Golo nas mini balizas vale 3 pontos

Jodo Lages - 21904436
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N° Jogadores
Data 11-12-2023, segunda-feira

Microciclo 14

Mesociclo 4

Hora 18:00 Clima

Periodo Competitivo

Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Finalizacdo Remate

Coletes Remate com ambos os pés
Cones

@ Finalizacao

2x8 todos

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizacdo

Apoio frontal

Combinacdes

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
- Jogador 1 passa no Jogador 2 que devolve,
Jogador 1 passa para o Jogador 3, enquanto

@ Finalizacao

todos

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizacdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Jogador que vai finalizar faz aproximacao,
apoio de parede e contorna o cone para ir

isso o Jogador 2 faz movimento sobreposicdo | finalizar de primeira.
passando por detrds do Jogador 1, Jogador 3 | Quando uma equipa chegar aos 5 golos

passa para o Jogador 2 que ira aparecer,
Jogador 2 faz a recepgdo para a frente e
remata a baliza.

Exercicio com 2 partes, para os jogadores
rematarem com o pé direito e esquerdo.

Observagdes/balanco

troca de lado e aos 10 acaba.

@ Finalizacdo apds circuito

8' Todos 35m

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizacdo
Situagdes de 2x1

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
1-2-3-4

Jogo dentro/fora
Finalizacdo rapida

A defender de laranja:
Copete

Tikhon

Jodo Alves

A defender de amarelo:
Tikhon

Vivaldo

Leo

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO
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N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1

Data 13-12-2023, quarta-feira Hora 00:00 Clima

Periodo Preparatério

Volume

Joac

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Finalizagao Finalizacdo com ambos os pés
Coletes

Cones

@ Meinhos @ Finalizacao @ Jogo 10x10

3x2 5x2(x2) 8x8 2x8 todos

Objetivo(s) especifico(s)
Safda de zona de pressdo
Jogo dentro/fora

Reacgdo a perda

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizagao

Apoio frontal

Combinacdes

Areaa
area

4x5 20

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressao

Encontrar o espago no lado contrario e
finalizar

Procurar o espaco interior
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Plano de Treino
N° Jogadores Microciclo 14 Mesociclo 4 Periodo Competitivo

Data 15-12-2022, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Competitivo Torneio ludico antes das férias
Coletes
Cones
@ Mobilidade @ Meinhos @ Competitivo de 4 equipas

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2) 8x8 2,3 22 32m
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N° Jogadores
Data 11-01-2023, quarta-feira

Microciclo 15

Mesociclo 5
Hora 00:00

Clima Ameno sem chuva

Periodo Competitivo
Volume 80

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Regresso pos-ferias Finalizacdo

Coletes Aumentar os indices fisicos Passe

Cones

@ Exercicio de passe em V

ax2 Meio

campo

Todos

Objetivo(s) especifico(s)
Carga fisica
Passe

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Passam e seguem sempre para o cone
seguinte

Objetivo de fazer o passe com qualidade
para conseguirmos jogar sempre de
primeira

Acelerar entre estacdes

Observagdes/balanco

@ Posse com saidas
competigdo

6x2 + 1'30" 18
descanso

Objetivo(s) especifico(s)
Posse de bola
Aumentar os indices fisicos

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e
uma a fazer de apoios fora e dentro com
cada jogador a ter um nimero associado. A
cada 30segundos o treinador diz dois
ndmeros e os jogadores correspondentes
(das equipas a jogar dentro) tém que sair
em velocidade até um dos cones que esta
colocado a 15 metros de cada diagonal do
quadrado. A equipa do jogador que chegar
em ultimo perde um ponto. No final a
equipa com mais pontos perdidos tem
castigo.

@ Finalizacao

todos

Objetivo(s) especifico(s)
Finalizacdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Jogador que vai finalizar faz aproximacao,
apoio de parede e contorna o cone para ir
finalizar de primeira.

Quando uma equipa chegar aos 5 golos
troca de lado e aos 10 acaba.

Jodo Lages - 21904436
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 15 Mesociclo 5 Periodo Competitivo
Data 12-01-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Regresso p6s-ferias Torneio ludico

Coletes Aumentar indices competitivos

Cones

@ Mobilidade @ Meinhos @ Torneio competitivo 3

equipas

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2) 8x8 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esforco Saida de zona de pressao Jogo dentro/fora/dentro
durante a unidade de treino Jogo dentro/fora Finalizacdo

Reacdo a perda

Descricdo e Organizag¢do Metodoldgica Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descri¢do e Organizacdo Metodolégica
Corrida lenta. jogos de 2minutos.
Filas de forma organizada. Golo atrds do meio campo vale 2

Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca)

Observagdes/balanco

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 108



Salesianos Do Estoril

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino
50

Joac

N° Jogadores Microciclo 16 Mesociclo 5 Periodo Competitivo
Data 16-01-2023, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Aumentar indices competitivos Jogo formal

Coletes

@ Mobilidade @ Meinhos @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2)
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esfor¢o Saida de zona de pressdo
durante a unidade de treino Jogo dentro/fora

Reacgdo a perda

8x8 4x5 20 Areaa
area

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressao

Encontrar o espago no lado contrario e
finalizar

Procurar o espaco interior
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 16 Mesociclo 5 Periodo Competitivo
Data 18-01-2023, quarta-feira Hora 18:00 Clima Ameno com chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Aumentar indices competitivo Jogo formal

Coletes

@ Mobilidade @ Meinhos @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2) 8x8 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esforco Saida de zona de pressao Bater a pressao
durante a unidade de treino Jogo dentro/fora Encontrar o espaco no lado contrario e
Reacdo a perda finalizar

Procurar o espaco interior
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Joac

N° Jogadores Microciclo 16 Mesociclo 5 Periodo Competitivo
Data 19-01-2023, quinta-feira Hora 10:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Aumentar indices competitivos Jogo formal

Coletes

@ Mobilidade @ Meinhos @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2)
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esfor¢o Saida de zona de pressdo
durante a unidade de treino Jogo dentro/fora

Reacgdo a perda

8x8 4x5 20 Areaa
area

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressao

Encontrar o espago no lado contrario e
finalizar

Procurar o espaco interior
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N° Jogadores

Microciclo 17 Mesociclo 5 Periodo Competitivo

Data 23-01-2023, segunda-feira

Hora 18:00

Clima Ameno sem chuva

Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Melhoria tomada de decisdo Passe

Coletes MPB

Cones \e|

Marcas

@ Posse em 4 quadrantes

5x3'x2 20 30X45

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de pressao
Encontrar o lado contrario
Procurar linhas contrarias
Carga em regime de resisténcia

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
4 quadrantes - Pressionam 4 jogadores e se
as equipas com bola fizerem 10 passes e
passarem nos 4 quadrantes ganham um
ponto. Cada intercepcdo conta 1 ponto para
a equipa que defende. Obrigatorio passar
nos 4 quadrantes

Golo nas mini balizas vale 3 pontos

Observagdes/balanco

@ Posse com saidas
competigdo

6x2 + 1'30" 18
descanso

Objetivo(s) especifico(s)
Posse de bola
Aumentar os indices fisicos

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e
uma a fazer de apoios fora e dentro com
cada jogador a ter um nimero associado. A
cada 30segundos o treinador diz dois
numeros e os jogadores correspondentes
(das equipas a jogar dentro) tém que sair
em velocidade até um dos cones que esta
colocado a 15 metros de cada diagonal do
quadrado. A equipa do jogador que chegar
em ultimo perde um ponto. No final a
equipa com mais pontos perdidos tem
castigo.

@ Torneio competitivo 3
equipas

3x3 20 100

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos.

Golo atrds do meio campo vale 2

Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabega)

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 16 Mesociclo 5 Periodo Competitivo
Data 25-01-2023, quarta-feira Hora 18:00 Clima Quente com chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Organizacgdo ofensiva Timings de pressdo e de passe

Coletes Pressao

Cones

@ Mobilidade @ Finalizacao @ Torneio competitivo 3

equipas

10 todos 10x5 todos 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esforco Finalizacdo Jogo dentro/fora/dentro
durante a unidade de treino Finalizacdo

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica Descricdo e Organizacdo Metodolégica |Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Corrida lenta. Jogador que vai finalizar faz aproximacao, jogos de 2minutos.
Filas de forma organizada. apoio de parede e contorna o cone parair | Golo atrds do meio campo vale 2
finalizar de primeira. Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabega)

Quando uma equipa chegar aos 5 golos
troca de lado e aos 10 acaba.

Observacgdes/balanco
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 16 Mesociclo 5 Periodo Competitivo
Data 26-01-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Organizacao ofensiva Timigns de pressdo e de passe

Coletes Pressao

Cones

@ Mobilidade @ Passe em Losango @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 2x3 23 20x15 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esforco Jogar a 2 toques no maximo Bater a pressdo
durante a unidade de treino 1° toque sempre para a frente Encontrar o espaco no lado contrario e
finalizar

Procurar o espaco interior
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 17 Mesociclo 5 Periodo Competitivo
Data 30-01-2023, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno com chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas 1x1 Duelos individuais

Coletes 2x2

Cones 3x3

@ Meinhos @ Finalizacao @ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3

3x2 5x2(x2) 8x8 todos 2x6 10 2 areas
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Safda de zona de pressdo Finalizagao Duelos de 1x1
Jogo dentro/fora Finalizagao
Reacgdo a perda Contencgao

Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descrigdo e Organizacdo Metodolégica |Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Jogador que vai finalizar faz aproximagao, Sai um 1x0- 1x1/ 2x1/2x2/3x2/3x3

apoio de parede e contorna o cone para ir Quando acabar 0 3x3 T apita e recomega
finalizar de primeira. tudo de novo

Quando uma equipa chegar aos 5 golos Competitivo por equipas

troca de lado e aos 10 acaba. Lider do exercicio - Pedro Oliveira

Gestdo das bolas - HO + GC+ D
Principios defensivos - JM

Observacgdes/balanco
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N° Jogadores Microciclo 17

Data 01-02-2023, quarta-feira Hora 18:00

Mesociclo 5

Clima Ameno com chuva

Periodo Competitivo

Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Aumentar indicies competitivos Finalizacdo

Coletes 1X1 Defensivo

Cones

@ Meinhos @ 3<3 Jogo em zonas com

3x2 5x2(x2) 8x8 10 22 Aréa a
area

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de pressao
Jogo dentro/fora

Reacdo a perda

Objetivo(s) especifico(s)
Carga fisica
Transi¢do Ofensiva

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 116
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4X6 20 Area a
area

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressdo

Encontrar o espago nas costas e finalizar em
5 segundos
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 17 Mesociclo 5 Periodo Competitivo
Data 02-02-2023, quinta-feira Hora 18:05 Clima Ameno sem chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Linha defensiva Duelos individuais
Coletes Passe Diversos tipos de finaliza¢do
Cones Finalizagao
@ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3 @ Exercicio de finalizacado @ Jogo 10x10

2x6 10 2 4reas 8 22 30m 4x5 20 Area a
area

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)

Duelos de 1x1 Combinacdes dentro fora Bater a pressao

Finalizagao Finalizagao Encontrar o espago no lado contrario e

Contencdo finalizar

Procurar o espaco interior
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 18 Mesociclo 5 Periodo Competitivo
Data 06-02-2023, segunda-feira Hora 18:00 Clima Quente com chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Semana da escola - Jogos competitivos

Coletes

Cones

@ Torneio competitivo 3 equipas @ Jogo 10x10

ey

T
i
]
]
I
i
]
]
i
]
i
I
]
i
]
]
]
I
]
]
i
]
i
I
I
i
I

3x3 20 100 q2x5 20 Area a
area

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro Bater a pressado
Finalizagcdo Encontrar o espago no lado contrario e finalizar
Descricdao e Organizacdao Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos. Bola sai do T para os centrais e comeca o exercicio
Golo atrds do meio campo vale 2 1° periodo a defender
Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca) 2° periodo a atacar

Objetivo - Trabalhar os nossos 4 principios gerais

A zona delimitada a vermelho é onde a linha defensiva e a linha
média ndo podem entrar. AV pode baixar para receber nesse
espago

Observacdes/balanco

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 118



Salesianos Do Estoril Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 61

Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 09-02-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno com chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Semana da escola - Jogos competitivos

Coletes

@ Torneio competitivo 3 equipas @ Jogo 10x10

3x3 20 100 q2x5 20 Area a
area

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro Bater a pressao
Finalizacdo Encontrar o espago no lado contrario e finalizar
Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos. Bola sai do T para os centrais e comeca o exercicio
Golo atréds do meio campo vale 2 1° periodo a defender
Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca) 2° periodo a atacar

Objetivo - Trabalhar os nossos 4 principios gerais

A zona delimitada a vermelho é onde a linha defensiva e a linha
média ndo podem entrar. AV pode baixar para receber nesse
espago

Observagdes/balanco
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 19 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 13-02-2023, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Trabalho de técnica individual Passe

Coletes Finalizacdo Remate

Cones

@ Meinhos @ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3 @33

3x2 5x2(x2) 8x8 2x6 10 2 areas 10 22 Aréa a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de presséao Duelos de 1x1 Carga fisica
Jogo dentro/fora Finalizacdo Transi¢do Ofensiva
Reac¢do a perda Contencdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica |Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Sai um 1x0- 1x1/ 2x1/2x2/3x2/3x3 Sai um 3x0 inicialmente

Quando acabar 0 3x3 T apita e recomega A partir do momento do remate T coloca
tudo de novo bola e sai outros 3 a atacar e os que
Competitivo por equipas finalizaram vao defender e assim

Lider do exercicio - Pedro Oliveira sucessivamente

Gestdo das bolas - HO + GC+ D
Principios defensivos - JM

Observagdes/balanco
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Plano de Treino
63

N° Jogadores
Data 15-02-2023, quarta-feira

Microciclo 1

Mesociclo 1

Hora 00:00 Clima

Periodo Preparatério

Volume

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Trabalho de técnica individual Passe

Coletes Remate

Cones

@ Meinhos @ Posse com saidas @ Torneio competitivo 3

competicao

3x2 5x2(x2) 8x8

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de presséao
Jogo dentro/fora

Reacdo a perda

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Observagdes/balanco

6x2 + 1'30" 18
descanso

Objetivo(s) especifico(s)
Posse de bola
Aumentar os indices fisicos

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e
uma a fazer de apoios fora e dentro com
cada jogador a ter um nimero associado. A
cada 30segundos o treinador diz dois
ndmeros e os jogadores correspondentes
(das equipas a jogar dentro) tém que sair
em velocidade até um dos cones que esta
colocado a 15 metros de cada diagonal do
quadrado. A equipa do jogador que chegar
em ultimo perde um ponto. No final a
equipa com mais pontos perdidos tem
castigo.

equipas

3x3 20 100

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos.

Golo atrds do meio campo vale 2

Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabega)

Jodo Lages - 21904436
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64

N° Jogadores
Data 16-02-2023, quinta-feira

Microciclo 18

Mesociclo 5
Hora 18:00

Clima Ameno sem chuva

Periodo Competitivo

Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Trabalho técnica individual Passe

Coletes Remate

Cones

@ Exercicio de pressdo por
equipas

10x2 23 5x5

Objetivo(s) especifico(s)
Pressdo ao portador
Carga fisica

Descricdo e Organizagdo Metodolégica
4 grupos mantém a posse e 1 grupo
pressiona. Pressionam 2 jogadores de cada
vez enquanto que os outros 2 ficam em
espera. A cada 15 segundos o T apita e 0 0s
jogadores em espera pressionam o
quadrado seguinte. Cada intercepcdo vale 1
ponto. Ganha a equipa com mais pontos. 2
Voltas

Observacgdes/balanco

@ Posse com saidas
competigdo

6x2 + 1'30" 18
descanso

Objetivo(s) especifico(s)
Posse de bola
Aumentar os indices fisicos

Descricdo e Organizag¢do Metodolégica
3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e
uma a fazer de apoios fora e dentro com
cada jogador a ter um nimero associado. A
cada 30segundos o treinador diz dois
ndmeros e os jogadores correspondentes
(das equipas a jogar dentro) tém que sair
em velocidade até um dos cones que esta
colocado a 15 metros de cada diagonal do
quadrado. A equipa do jogador que chegar
em Ultimo perde um ponto. No final a
equipa com mais pontos perdidos tem
castigo.

@ Jogo 10x10

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressdo

Encontrar o espago no lado contrario e
finalizar

Descricdo e Organizagdo Metodoldgica
Bola sai do T para os centrais e comega o
exercicio

1° periodo a defender

2° periodo a atacar

Objetivo - Trabalhar os nossos 4 principios
gerais

A zona delimitada a vermelho é onde a linha
defensiva e a linha média ndo podem
entrar. AV pode baixar para receber nesse
espaco

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 19 Mesociclo 6 Periodo Competitivo
Data 20-02-2023, segunda-feira Hora 18:00 Clima Frio sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Pressao Orientacao de apoios

Coletes Finalizagao Remate

Cones Linha defensiva

Marcas

@ Meinhos @ Linha defensiva + Médios @ Torneio competitivo 3

equipas

3x2 5x2(x2) 8x8 4X4 14 40 m 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de presséao Principios de linha defensiva - Orientagdo Jogo dentro/fora/dentro
Jogo dentro/fora de apoios e defesa de cruzmaneto Finalizacdo
Reacdo a perda LD - Jodo Lages
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 19 Mesociclo 6 Periodo Competitivo
Data 23-02-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Pressao Timings de pressao

Coletes Finalizacdo Remate de diferentes formas

Cones Linha defensiva

@ Linha defensiva + Médios @ Exercicio de pressdo por @ Torneio competitivo 3
equipas equipas

4x4 14 40 m 10x2 23 5x5 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Principios de linha defensiva - Orientagao Pressdo ao portador Jogo dentro/fora/dentro
de apoios e defesa de cruzmaneto Carga fisica Finalizacao

LD - Jodo Lages
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N° Jogadores
Data 27-02-2023, segunda-feira

Microciclo 20

Mesociclo 6
Hora 18:00

Clima Ameno com chuva

Periodo Competitivo
Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Organizacgdo ofensiva MPB

Coletes Principios especificos Lados contrarios

Cones

o Jogo principios especificos @ Posse com saidas

3x4 25 20X15

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo de principios especificos
Jogo dentro fora

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
Jogo de 5x5 de principios especificos

Jogos de 3 minutos com 5 joker espalhados
pelo campo

Ganha a equipa com mais vitorias.

Observagdes/balanco

competicdo

6x2 + 1'30" 18
descanso

Objetivo(s) especifico(s)
Posse de bola
Aumentar os indices fisicos

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
3 equipas de 6 com duas a jogar dentro e
uma a fazer de apoios fora e dentro com
cada jogador a ter um nimero associado. A
cada 30segundos o treinador diz dois
ndmeros e os jogadores correspondentes
(das equipas a jogar dentro) tém que sair
em velocidade até um dos cones que esta
colocado a 15 metros de cada diagonal do
quadrado. A equipa do jogador que chegar
em ultimo perde um ponto. No final a
equipa com mais pontos perdidos tem
castigo.

@ Torneio competitivo 3
equipas

3x3 20 100

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos.

Golo atrds do meio campo vale 2

Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabega)

Jodo Lages - 21904436
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 19 Mesociclo 6 Periodo Competitivo
Data 02-03-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas MPB Passe

Coletes V() Encontrar espago nas costas da pressao
Cones Lados contrarios
@ Posse em 4 quadrantes @ Velocidade com @ Jogo 10x10

finalizacao

5x3'x2 20 30X45 4 Todos 15m 4x5 20 Areaa
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de pressao Velocidade Bater a pressao
Encontrar o lado contrario Finalizacdo Encontrar o espago no lado contrario e
Procurar linhas contrarias finalizar
Carga em regime de resisténcia Procurar o espaco interior

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 126



Salesianos Do Estoril Plano de Treino

www.dossierdotreinador.com 69

Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 20 Mesociclo 6 Periodo Competitivo
Data 02-03-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas MPB Passe

Coletes V() Passe longo

Cones Remate

Marcas

@ Passe @ Posse em Hexagono @ Torneio competitivo 3

equipas

4x4 20 40x20 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Ativar Jogo dentro/fora Jogo dentro/fora/dentro
precisdo de passe Saida de zona de pressao Finalizacdo

terceiro homem

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica Descricdo e Organizacdo Metodolégica |Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Objetivo dos verdes é manter a posse de jogos de 2minutos.
bola e fazer 8 passes que déd um ponto - Golo atrds do meio campo vale 2
Verdes e amarelos que sdo jokers Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabega)

Quando vermelho recupera a bola terad de
conseguir sair para fora, com ajuda dos
jokers

PS: Fundamental que os jokers quando uma
equipa ganha a bola que aproximem para
essa equipa conseguir sair

Lider do exercicio - Joao Lages

Gestdo das bolas - HO+D+GC

Principios defensivos - |M

Saida de zona de pressao - FC

Pressao - PO

Observagdes/balanco
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 21 Mesociclo 6 Periodo Competitivo
Data 06-03-2023, segunda-feira Hora 18:00 Clima Quente sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Lddico Lddico

Coletes

Cones

@ Torneio competitivo 3 equipas @ Jogo 10x10

3x3 20 100 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro Bater a pressao
Finalizacdo Encontrar o espago no lado contrario e finalizar

Procurar o espaco interior

Descricdo e Organizacdao Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica
jogos de 2minutos. Bola comeca no GR adversario e trabalhamos a nossa pressao
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Competitivo
Data 09-03-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno com chuva Volume 80

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Ludico Ludico

Coletes

@ Torneio competitivo 3 equipas @ Jogo 10x10

3x3 20 100 4x5 20 Area a
area

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)

Jogo dentro/fora/dentro Bater a pressao

Finalizacdo Encontrar o espaco no lado contrario e finalizar

Procurar o espaco interior

Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descricdo e Organizacdo Metodolégica

jogos de 2minutos. Bola comega no GR adversério e trabalhamos a nossa pressao

Golo atrds do meio campo vale 2 Jogar contra o sistema adversario.

Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca) Acelarar e encontrar espaco dentro e com espaco temos de estar
em zonas
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 21 Mesociclo 6 Periodo Competitivo
Data 16-03-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Técnica individual Passe

Coletes Ludico/ Competitivo Finalizacdo

Cones Drible

@ Posse em Hexagono @ 1X1 2X1 2X2 3X2 3X3 @ Jogo 10x10

4x4 20 40x20 2x6 10 2 areas 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora Duelos de 1x1 Bater a pressao
Saida de zona de presséao Finalizacdo Encontrar o espaco no lado contrario e
Contencdo finalizar

Procurar o espaco interior
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74

Joac

N° Jogadores Microciclo 22 Mesociclo 7 Periodo Competitivo
Data 20-03-2023, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Semana ludica/ competitiva Agarrar os jogadores ao clube

Coletes

Cones

@ Mobilidade @ Torneio competitivo 3 @ Jogo 10x10

equipas

10 todos 10x5 3x3 20

Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esfor¢o
durante a unidade de treino

Objetivo(s) especifico(s)
Jogo dentro/fora/dentro
Finalizacdo

100 4x5

20 Areaa

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressao

Encontrar o espaco no lado contrario e

finalizar
Procurar o espago in

terior
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 22 Mesociclo 7 Periodo Competitivo

Data 23-03-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Semana ludica/ competitiva Agarrar os jogadores ao clube
Coletes
Cones
@ Mobilidade @ Torneio competitivo 3 @ Jogo 10x10

equipas

10 todos 10x5 3x3 20 100 4x5 20 Areaa
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esforco Jogo dentro/fora/dentro Bater a pressao
durante a unidade de treino Finalizagcdo Encontrar o espago no lado contrario e
finalizar

Procurar o espaco interior
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 23 Mesociclo 7 Periodo Competitivo
Data 27-03-2023, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Técnica individual Passe

Coletes Principios especificos Ocupacdo racional do espaco

Cones

@ Jogo principios especificos @ Linha defensiva + Médios @ Torneio competitivo 3
4x4 €quipas

3x4 25 20X15 4X4 14 40 m 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Jogo de principios especificos Principios de linha defensiva - Orientagdo Jogo dentro/fora/dentro
Jogo dentro fora de apoios e defesa de cruzmaneto Finalizacdo

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica Descricdo e Organizacdo Metodolégica |Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Jogo de 5x5 de principios especificos Sai sempre bola dos azuis com o objetivo de | jogos de 2minutos.
Jogos de 3 minutos com 5 joker espalhados | fazer golo Golo atrds do meio campo vale 2
pelo campo Vermelhos trabalham apenas para defender | Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabega)
Ganha a equipa com mais vitorias. com o objetivo de colocar a bola nas mini
balizas

No final de cada periodo linha defensiva
defende 4 cruzamentos de cada lado em
regime analitico

Observacgdes/balanco
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 23 Mesociclo 7 Periodo Competitivo
Data 30-03-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Finalizacdo Remate

Coletes Treino ludico Cabeceamento

Cones

@ Mobilidade @ Linha defensiva + Médios @ Jogo 10x10

10 todos 105 a4x4 14 40m 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esforco Principios de linha defensiva - Orientagao Bater a pressao
durante a unidade de treino de apoios e defesa de cruzmaneto Encontrar o espaco no lado contrario e
finalizar

Procurar o espaco interior
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 24 Mesociclo 8 Periodo Competitivo
Data 03-04-2023, segunda-feira Hora 18:00 Clima Quente sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Finalizagao Ter um treino ludico e divertido para os

Coletes Treino conjunto atletas

Cones

@ Finalizacao @ Finalizacao @ Torneio competitivo 3

equipas

todos 2x8 todos 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Finalizacdo Finalizacdo Jogo dentro/fora/dentro
Apoio frontal Finalizacdo

Combinacdes

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica Descricdo e Organizacdo Metodolégica |Descricdo e Organizacdo Metodolégica

Jogador que vai finalizar faz aproximacao, - Jogador 1 passa no Jogador 2 que devolve, | jogos de 2minutos.

apoio de parede e contorna o cone parair |Jogador 1 passa para o Jogador 3, enquanto | Golo atrds do meio campo vale 2

finalizar de primeira. isso o Jogador 2 faz movimento sobreposicdo | Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca)
Quando uma equipa chegar aos 5 golos passando por detras do Jogador 1, Jogador 3

troca de lado e aos 10 acaba. passa para o Jogador 2 que ira aparecer,

Jogador 2 faz a recepgdo para a frente e
remata a baliza.

Exercicio com 2 partes, para os jogadores
rematarem com o pé direito e esquerdo.

Observacgdes/balanco
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 24 Mesociclo 8 Periodo Competitivo
Data 06-04-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno com chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Jogo treino entre o plantel Lddico

Coletes

Cones

Marcas

@ Mobilidade @ Meinhos @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2) 8x8 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esforco Saida de zona de pressao Bater a pressao
durante a unidade de treino Jogo dentro/fora Encontrar o espaco no lado contrario e
Reacdo a perda finalizar

Procurar o espaco interior

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO 136



Salesianos

Do Estoril

Plano de Treino

Joac

www.dossierdotreinador.com 80

Plano de Treino
N° Jogadores Microciclo 25 Mesociclo 8 Periodo Competitivo

Data 10-04-2023, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno com chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Jogo treino entre o plantel Ludico
Coletes
Cones
@ Mobilidade @ Meinhos @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2)

Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esfor¢o
durante a unidade de treino

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de pressdo
Jogo dentro/fora

Reacgdo a perda

8x8 4x5

20 Areaa
area

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressao

Encontrar o espago no lado contrario e

finalizar
Procurar o espaco in

terior
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 24 Mesociclo 8 Periodo Competitivo
Data 13-04-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Principios especificos Encontrar lados contrarios

Coletes Finalizacdo Ocupacdo racional do espaco

Cones

@ Meinhos @ Jogo principios especificos @ Torneio competitivo 3

4x4 equipas

3x2 5x2(x2) 8x8 3x4 25 20X15 3x3 20 100
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de pressao Jogo de principios especificos Jogo dentro/fora/dentro
Jogo dentro/fora Jogo dentro fora Finalizacdo

Reacdo a perda

Descricdo e Organizag¢do Metodoldgica Descricdo e Organizacdo Metodolégica Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Jogo de 5x5 de principios especificos jogos de 2minutos.
Jogos de 3 minutos com 5 joker espalhados | Golo atrds do meio campo vale 2
pelo campo Golo com bola no ar vale 2 ( Volley, cabeca)

Ganha a equipa com mais vitorias.

Observagdes/balanco
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Plano de Treino
N° Jogadores Microciclo 25 Mesociclo 8 Periodo Competitivo

Data 17-04-2023, segunda-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Treino conjunto Manter o grupo unido no final do ano
Coletes
Cones
@ Mobilidade @ Meinhos @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2)

Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esfor¢o
durante a unidade de treino

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de pressdo
Jogo dentro/fora

Reacgdo a perda

8x8 4x5

20 Areaa
area

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressao

Encontrar o espago no lado contrario e

finalizar
Procurar o espaco in

terior
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 25 Mesociclo 8 Periodo Competitivo
Data 20-04-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Ameno sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Treino conjunto Manter o grupo unido no final do ano

Coletes

Cones

@ Mobilidade @ Meinhos @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2) 8x8 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esforco Saida de zona de pressao Bater a pressao
durante a unidade de treino Jogo dentro/fora Encontrar o espaco no lado contrario e
Reacdo a perda finalizar

Procurar o espaco interior
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Plano de Treino
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Microciclo 1 Mesociclo 1

Hora 00:00

N° Jogadores

Data 24-04-2023, segunda-feira Clima

Periodo Preparatério

Volume

Joac

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas Treino conjunto Unido de grupo

Colet

aneeses

@ Mobilidade @ Meinhos @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2) 8x8

Objetivo(s) especifico(s)
Saida de zona de pressdo
Jogo dentro/fora

Reacgdo a perda

Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esfor¢o
durante a unidade de treino

Areaa
area

4x5 20

Objetivo(s) especifico(s)

Bater a pressao

Encontrar o espago no lado contrario e
finalizar

Procurar o espaco interior
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 25 Mesociclo 8 Periodo Competitivo
Data 27-04-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Quente com chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Treino conjunto Unir o grupo

Coletes

Cones

@ Mobilidade @ Meinhos @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2) 8x8 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esforco Saida de zona de pressao Bater a pressao
durante a unidade de treino Jogo dentro/fora Encontrar o espaco no lado contrario e
Reacdo a perda finalizar

Procurar o espaco interior
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Plano de Treino

N° Jogadores Microciclo 1 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 04-05-2023, quinta-feira Hora 18:00 Clima Quente sem chuva Volume 70

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

Bolas Treino conjunto - Ultima semana Ludico

Coletes

Cones

@ Mobilidade @ Meinhos @ Jogo 10x10

10 todos 10x5 3x2 5x2(x2) 8x8 4x5 20 Area a
area
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Preparar os jogadores para o esfor¢o Saida de zona de pressdo Bater a pressao
durante a unidade de treino Jogo dentro/fora Encontrar o espago no lado contrario e
Reagdo a perda finalizar

Procurar o espaco interior
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