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Resumo

Este estagio académico surge no ambito do Mestrado em Treino
Desportivo: Especializacdo em Futebol. Com a conclusdao deste
estagio, para além do grau de Mestre, ¢ também reconhecido pelo
IPDJ, equivaléncia ao Grau II de Treinador de Futebol e a
componente Geral de Grau IIl. Defini como objetivos do estagio
desenvolver competéncias enquanto treinador de futebol em todas as
areas do treino, desenvolver um sentido critico sobre o processo de
treino, e colocar em pratica todo o conhecimento cientifico
adquirido até entdo sobre o processo de treino. O clube acolhedor do
meu estagio foi o Real Sport Clube (RSC), representativo das cidades
de Queluz, Massaméa e Monte-Abrado. Neste clube, fiquei inserido
na equipa técnica de juvenis sub-17, que disputou esta época o
campeonato nacional de juvenis. O plantel apresentou desde inicio
bastante qualidade individual e coletiva e ao longo da ¢época
demonstrou uma evolucao clara tanto a nivel técnico como a nivel
tatico, o que nos levou a atingir os objetivos competitivos de
manuten¢dao no campeonato nacional. A nivel pessoal sinto que atingi
todos os objetivos a que me propus, € sinto-me hoje um treinador
mais completo e competente em todas as areas, mas ainda com maior

margem de evolugao.



Objetivos
Objetivos Gerais
e Desenvolver competéncias enquanto treinador de
futebol;
e Desenvolver um sentido critico sobre o processo de
treino;
e Colocar em pratica o conhecimento cientifico no

processo de treino.

Objetivos especificos
e Desenvolver competéncias técnico-taticas do ponto de
vista estratégico;
e Melhorar as competéncias de lideranga, comunicacdo e
gestdo de conflitos;
e Potenciar o desenvolvimento das qualidades fisicas nos
atletas;

e Incrementar competéncias de observagdo e andlise do

jogo;

Revisiao de Literatura
Segundo Pollard e Reep (1997) o futebol pode ser considerado
como o desporto mais famoso do mundo. Também Garganta citado
por Fernandes (2013) refere-se ao futebol como um dos fendomenos

mais marcantes do século XX e principio do século XXI.

O futebol ¢ um desporto coletivo que se estende em quatro

dimensdes distintas que interagem entre si a tatica, a fisica, a
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técnica, e a psicologica (Carvalhal, Lage e Oliveira, 2014).
Facilmente os técnicos das equipas caem no erro de sobrevalorizarem
uma das dimensdes em detrimento das outras, no entanto ao fazé-lo
podemos estar a condenar o rendimento dos nossos atletas e da nossa

equipa.

No entanto, para Ramos (2002), além das quatro dimensdes ja
mencionadas, acrescenta ainda a dimensdo sociolodgica, associada

essencialmente as leis do jogo.

O futebol possui as seis invariantes comuns aos JOgos
desportivos coletivos: mobil do jogo, espago de jogo, adversarios,
companheiros de equipe, alvo especifico a atacar ¢ a defender e

regras proprias (Bayer, 1994).

Tal como qualquer desporto que oponha dois lados diferente,
no futebol cada equipa tem como objetivo superiorizar-se a outra de
forma a obter mais golos no fim do jogo, tal como refere Fernandes
(2013) para que se possa atingir esse objetivo maximo a bola
necessita ultrapassar a linha de baliza, e desta forma que se define
o vencedor e o vencido, no final do jogo, ou que se declara um

empate no caso de uma pontuacgao igual dos dois lados

O Modelo de Jogo
O jogo de futebol ¢ um sistema complexo, dindmico e
imprevisivel (Costa et al, 2002), onde as equipas de forma a

superiorizarem-se as outras e chegarem ao golo, procuram através de



comportamentos e dinamicas individuais e coletivas, agredir e
desequilibrar as estruturas adversarias, numa luta pelo tempo e pelo

espaco, tal como refere Garganta (1997).

Com o intuito de resistir as agressdes do adversdrio e os
resolver problemas impostos pelo mesmo urge a necessidade das
equipas em organizarem-se ¢ comportarem-se de forma coordenada
como uma unica unidade (Duarte, Aratjo, Correia & Davids citados

por Pinto, 2018).

Tal como referem Costa, Silva, Grecco & Mesquita (2009),
existe um consenso quanto a divisdo dos principios do futebol em

gerais, operacionais ¢ fundamentais.

Segundo Costa et al. (2009), os principios gerais prendem-se
ao facto de serem comuns a todos os momentos do jogo, ¢ sdo eles,
recusar a inferioridade numérica, evitar a igualdade numérica e

procurar a superioridade numérica.

Como principios operacionais, podemos classificar como ag¢des
divididas em duas fases de jogo, a fase defensiva que compreende
como principios, evitar a finalizacdo do adversério, evitar a
progressdo, proteger o corredor central, reduzir o espago e recuperar
a bola, e a fase ofensiva que compreende, progredir em campo, criar
agdes ofensivas, manter a posse de bola e criar situagdes de

finaliza¢do (Bayer, citado por Costa et al, 2009)



Em termos de principios fundamentais, Costa et al (2009),
referem-se aos mesmos como os momentos do jogo, Organizacdo
Defensiva, Organiza¢cdao Ofensiva, Transi¢do Defensiva e Transigao

Ofensiva.

Durante o jogo observam-se comportamentos especificos por
parte dos jogadores mediante o seu posicionamento em campo, O
posicionamento da bola, dos seus companheiros e dos seus

adversarios.

Tal como refere Quina (2001), a simplificagdo da estrutura
complexa do jogo ¢ um conceito que surgiu com o objetivo de
decompor o jogo de futebol em todos os seus momentos, e definir
um conjunto de principios e subprincipios de forma auxiliar e

facilitar o entendimento do jogo e do processo de treino.

A posse de bola ¢ fator determinante nos comportamentos
adotados pelas equipas, desta forma definem-se duas fases de jogo
distintas, a fase ofensiva, quando a equipa detém a posse de bola, e
a fase defensiva momento em que a equipa ndao tém a posse de bola

(Castelo, 2009).

Dentro da fase ofensiva do jogo, segundo Castelo (2009)
podemos distinguir trés métodos distintos de jogo ofensivo: o

contra-ataque, o ataque rapido, e o ataque posicional.

O contra-ataque pode ser definido segundo Garganta (1997),

pela tentativa de chegar rapidamente a baliza adversaria sem dar



tempo ao adversdrio para se organizar defensivamente. Castelo
(2009) refere ainda que este método se destaca pela rdpida transigao
defesa/ataque, rentabilizando desta forma o binémio tempo/espago ¢
mais uma vez inviabilizando a oportunidade do adversario se
organizar, pelo reduzido tempo de construgao do processo ofensivo,
consistindo este em processos simples e de elevados ritmos de
decisdao e de acdo, ter também sempre como referéncia os jogadores
melhor posicionados, e por ultimo inter-relacionar intrinsecamente

com o método de jogo defensivo.

O ataque rdpido para Castelo (2009) tem caracteristicas muito
semelhantes ao contra-ataque, diferindo apenas pelo facto do

adversario se encontrar jd organizado.

Por Gltimo, o ataque posicional ja ¢ caracterizado por uma fase
de construcdo mais elaborada e demorada, pois as equipas ja se
encontram organizadas havendo maior numero de jogadores
(Garganta, 1997). Castelo (2009) caracteriza ainda este método pela
sua maior complexidade, maior duragdo, maior nimero de agdes,
maior ag¢do coletiva num bloco compacto e homogéneo,
providenciando maior seguranca na resolucdo das situacgdes, melhor
utilizacdo racional do espaco, e por isso maior importidncia do
trindémio tempo espago e numero, constitui¢gdo de unidades
estruturais e funcionais, e por ultimo aplica métodos defensivos

organizados longe da propria baliza.



Quanto aos métodos de jogo defensivo, segundo Castelo

(1996), podem dividir-se em: Individual; Zona; Zona mista; Zona

pressionante;

Defesa individual - é caracterizada principalmente pela
preocupa¢ao pelo adversario direto, pela marcacao
homem a homem, permitindo através do desgaste fisico e
psicologico anular um importante jogador da equipa
adversdria, no entanto o mesmo degaste ¢ também
alastrado ao defensor, sendo que a falha individual do
mesmo pode originar uma situagcdo comprometedora
(Castelo, 1996; Cesare e Perini, 1998).

Defesa a zona - tem como caracteristica a preocupac¢ao
com a ocupa¢dao dos espagcos em funcdo do
posicionamento da bola, ocorrendo constantemente a¢gdes
coletivas de entreajuda através de contencgdes e
coberturas defensivas. Este método permite uma melhor
distribuicdo pelo espaco e uma melhor gestdo do desgaste
dos jogadores, no entanto pode promover momentos de
inferioridade numérica em certas zonas do campo, e
exige uma grande concentracdo e coordenacdo setorial e
intersectorial, quando esta ndo existe pode resultar em
hesitacdes e indefini¢des que geram a brecha para o
adversario aproveitar (Amiero, 2004; Castelo, 1996).
Defesa Mista - ¢é combina¢do dos dois métodos

anteriores, neste método, dentro da defesa do seu espaco
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cada jogador tem a responsabilidade de marcar o
adversdrio que aparecer nessa zona. Este método exige
aos atletas uma grande sincronia, leitura permanente das
situagdes e ndo menos importante muita responsabilidade
individual, por outro lado oferece grande segurancga
defensiva, sendo que os erros individuais sdo disfar¢cados
e colmatados pelos colegas de equipa, e as situagdes de
inferioridade numérica em determinados espacos sao
menos constantes (Castelo, 1996; Cesare e Perini, 1998).
e Defesa zona pressionante - ¢ caracterizada por uma
pressdao forte na zona mais proxima da bola onde uma
grande concentracdo de defesas tentam limitar as opgodes
imediatas do portador da bola, for¢cando o mesmo a
cometer erros, no entanto ficam livres os espa¢os mais
longe da bola que podem ser aproveitados pelo

adversario (Quina, 2001).

Para Oliveira (2004) podemo-nos referir ao modelo de jogo
como uma ideia constituida por principios, subprincipios, e
subprincipios dos subprincipios, que representam os diferentes
momentos de jogo, que ao interagirem e ao ligar-se entre si esbogcam

uma ideia e uma identidade de jogo.

Pinheiro et al (2018) vao mais longe, e referem que além dos

momentos do jogo, o modelo de jogo conjuga as ideias de jogo do



treinador, as caracteristicas dos jogadores e a cultura do clube e do

pais que resultam numa visao ideologica do futuro.

Observaciao e Analise de Jogo

Segundo Ventura (2013) de forma a planear o nosso processo
de treino e delinear uma estratégia necessitamos de obter informacgao
sobre a nossa prdopria equipa e sobre as equipas adversdrias através
da observagdo e andlise, desta forma podemos melhorar a
performance desportiva da nossa equipa e dos nossos atletas no

momento da competi¢ao.

Segundo Garganta (2001), ¢ perto da terceira década do século
XX que se comecga a recorrer a observacao e analise de jogo, havendo
ja registos dessa década. No entanto Carling, Reilly & Williams
(2009) referem que a observacdo e andlise ganha um maior relevancia

sobretudo por volta do ano 1990.

Para Ventura (2013), a observagao pode ser dividida em trés

tipos:

e Observacdo direta — Consiste na observacdo in loco,
exigindo desta forma a desloca¢ao direta do observador,
e foi a primeira a ser utilizada nos primordios da
observacao.

e Observacdo indireta - Surgiu fruto da evolucdo dos
recursos tecnoldgicos, fazendo uso entdo de recursos

audiovisuais, ndo necessitando de deslocacdao para



observagdao a determinado espag¢o em determinado
periodo de tempo.

e Observacdo mista - resulta da complementaridade da
observac¢ao direta e indireta, sendo hoje em dia o tipo de

observa¢ao mais utilizada e mais completa.

Quanto a andlise da informag¢dao observada, Carling, Reilly &

Williams (2009) dividem a analise em duas:

e Andlise quantitativa - ¢ uma andlise estatistica, que
depende de grandezas numerais, ignorando uma
interpretacdo e andlise critica dos mesmos nimeros.

e Analise qualitativa — exige uma interpretacdo dos dados
obtidos tendo como objetivo compreender as informacgdes
que o jogo nos oferece, identificando os pontos fortes e

fracos coletivamente e individualmente das equipas.

No entanto, os dois tipos de analise estdo estritamente
interligados, sendo possivel afirmar que o seu cruzamento de dados,
por sua vez, torna-se mais rico € mais proveitoso para as equipas

técnicas (Garganta, 1997).

A analise da performance, segundo Castelo (1996) tem como
objetivo principal interferir no nosso processo de treino, uma vez
que informacao obtida pode auxiliar os técnicos como um referencial
para planeamento dos microciclos de treino e para a parte

estratégico-tatica.
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Vieira (2017) refere que a analise da propria equipa ¢ também
importante de forma avaliar a evolu¢do do treino e consequentemente

a sua influéncia no momento competitivo.

Basicamente, combinando a performance nos momentos
competitivos, o processo de treino, e a observacao e analise desses

momentos resulta num ciclo, tal como ¢ ilustrado na figura 1.

Figura 1

Processo de treino (adaptado de Carling, Williams & Reilly, 2009)

W

@ﬁ
@ir ‘-o

Hoje em dia, a importancia da recolha de dados e da evolucdo

tecnoldgica, obrigou os clubes de futebol a recrutar especialistas
nesta area, que passaram a ter lugar nas equipas técnicas, realizando
tarefas que anteriormente eram feitas essencialmente por treinadores

durante os proprios jogos (Ventura, 2013).
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Ventura (2013) refere ainda que, atualmente, os clubes de
grande dimensao auxiliam-se de departamentos de observacdo e
analise que fornecem dados importantes a ser utilizados pelas
equipas técnicas. O mesmo autor refere ainda que estes
departamentos devem ser constituidos por coordenador,
observador/analista, e elementos responsaveis pelo trabalho dudio-

visual.

No entanto, a existéncia destes departamentos nao inviabiliza
a existéncia de um elemento integrado na equipa técnica mais
familiarizado com o modelo de jogo da equipa que possa fazer esta

ponte de ligacdo (Vitoria, 2015).

Segundo Carling, Williams e Reilly (2005) a analise e
observagcao podem ser feitos em trés momentos distintos: antes do
jogo; durante o jogo; e pd6és jogo. Com o intuito de delinear uma
estratégia, os mesmos autores defendem que a andlise do adversdrio
deve ser no momento que antecede ao jogo, ja a andlise da prdpria
equipa deve ser feita regularmente (Carling, Williams e Reilly,

2009).

Para Garganta (2001) a andlise a propria equipa ¢ importante
ndao s6 a nivel da competicdo como também a nivel de treino, para
que possamos alterar e corrigir possiveis erros do nosso processo de
treino e adequar o nosso feedback, desta forma devemos analisar

aspetos coletivos, em termos de coordenacdo setorial e intersectorial
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da equipa, e aspetos individuais relativamente a posicionamentos,

movimentagdes ou execucgdes técnicas.

Quanto a analise dos adversarios Castelo (2009) sugere um

conjunto de aspetos a ter em conta:

e Sistema de jogo;

e M¢étodos de jogo ofensivo e defensivo;

e Esquemas taticos;

e C(Caracteristicas dos jogadores (aspetos técnicos taticos,
fisicos e psicologicos);

e C(aracteristicas do treinador (personalidade e habitos

comportamentais: estratégicos e taticos).

Para além dos tipos de observagdes e analise ja referidas, sabe-
se que podemos obter também informacgao através de outro tipo de
fontes tais como, jornais desportivos, sites de dados estatisticos, ou

contacto com terceiros (Ventura, 2013).

Contudo, o treinador principal, como responsavel maximo do
processo, ¢ quem deve definir o seu planeamento e a sua estratégia,
com base na informac¢ao quem lhe chega filtrada, e desta forma tomar
decisdes durante a competi¢do, onde ¢ feita uma andlise em tempo

real, ou a nivel do processo de treino (Vitoria, 2015).

Periodizac¢iao do Treino
O treino desportivo tem como objetivo primordial a preparagio

para a competicdo, ou seja, para o jogo, € neste ambito o treinador
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procura dar respostas em treino as solicitagcdes que surgem no
momento competitivo, e dai a grande importancia do treino (Makarov
& Vinogradskaya, 1987 citado por Balangué, Hristovski & Vasquez,

2008).

Castelo (2010), defende que planear é projetar o futuro em
fun¢cdo dos objetivos a que nos propomos e de um conjunto de
prioridades estipuladas. Desta forma, o treinador deve adaptar o seu
planeamento tendo em conta a modalidade, as caracteristicas do
clube e as condi¢des oferecidas pelo mesmo, em termos de horéarios,
espacos e material para treino, o contexto competitivo em que equipa

esta inserida, e ndo menos importante, o modelo de jogo.

Segundo Bougas (2016) existem diferentes niveis de
interven¢do no planeamento. O Macrociclo pode ser definido como
o plano de uma época desportiva. Por sua vez, este € composto por
varios mesociclos que, numa Ultima instadncia, sdo constituidos por
varios microciclos. Todo este planeamento ¢ inteiramente
dependente do calendario competitivo ou do periodo proposto para

alcancar determinado objetivo.

Para Pinheiro & Baptista (2013), nos primordios do treino de
futebol, a periodizacdo tradicional focava-se essencialmente na
dimensdao fisica, com o intuito de melhoria das capacidades
condicionais dos atletas tal como resisténcia, for¢a e velocidade, em
detrimento das outras dimensdes do jogo, respeitando ja nesta altura

o modelo de periodizacdo criado por Matveev que dividia a época
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desportiva em trés Mesociclos: Periodo Preparatorio; Periodo

Competitivo; e Periodo Transitorio.

Mais tarde, Bompa (citado por Sequeiros et al., 2005) surge
com uma adaptacdo ao modelo de Matveev, subdividindo o periodo
preparatorio em fase geral e especifica, e o periodo competitivo em
fase pré-competitiva e competitiva. E neste ponto que surgem ja
alguns conceitos ligados ao estimulo, recuperacdo e super-
compensacdo, tendo em conta a gestdo das cargas e dos periodos de

recuperacdo em funcdo do momento do macrociclo.

Pinheiro & Baptista (2013), referem que a dimensdo tatica foi
ganhando ao longo dos anos maior importdncia no treino, nao
ignorando as outras dimensdes. Defendendo as ideias de Vitor Frade
e o conceito de periodizagao tatica, Garganta (2000), refere que o
futebol deve-se treinar tal como se quer jogar, ou seja, devemos
espalhar no treino o nosso modelo de jogo, a nossa estrutura,

organizag¢do, dindmicas e comportamentos individuais ou coletivos.

A periodizagdao tatica apresenta-se como uma ideia de
periodizagao que visa englobar as quatros dimensdes no processo de
treino, através da recriagcao de situagdes de jogo em treino,
trabalhando deste modo a especificidade dos requisitos fisioldgicos
que o jogo exige (Martins & Pinheiro, 2010). Os mesmos autores
referem ainda que o desenvolvimento de todas as capacidades,
técnicas, fisicas, cognitivas, e psicologicas deve ser maximizado, de

forma, a que todas as a¢gdes tdticas possam ter sucesso.
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Os Microciclo de Treino

Uma vez que planeado macrociclo, podemos passar para a
constru¢dao dos microciclos. Neste ponto ¢ necessario olhar com
especial atencdo para a gestao da fadiga de forma a potenciar as
capacidades condicionais tais como, velocidade, agilidade, for¢a ou
resisténcia. Esta gestdao ¢ importante porque altos niveis de fadiga
podem afetar o rendimento dos atletas e a sua taxa de sucesso em

exercicios.

Castelo (2013) afirma que o microciclo de treino ¢ a soma de
sess0es de treino divididas por diferentes dias com o intuito de

progressdao do modelo de jogo.

O microciclo pode ser definido como um conjunto de sessdes
realizadas entre dois a catorze dias e dividem-se em introdutorios,
de choque, de recuperacdo, e de Aproximacdo (Matveev, 1986 &

Platanov, 2001 citado por Pinheiro et al., 2018).

e Microciclos Introdutoérios - caracterizam-se por periodos
com baixo nivel de cargas e intensidade de treino, sendo
normalmente utilizados na primeira etapa do periodo
preparatorio.

e Microciclos de Choque - Utilizados geralmente na
segunda etapa de periodo preparatdorio e no periodo
competitivo, visam a adaptacdo do atleta nas quatro
dimensodes do jogo através do aumento do nivel de cargas

e volume de treino.
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Microciclos de Recuperagdo — Normalmente utilizados
com o objetivo de recuperar os atletas fisica e
psicologicamente apds periodo intenso de competi¢gdes
ou séries de microciclos choque.

Microciclos de Aproximagdo — Visam a preparar oS
atletas para o momento competitivo através do aumento
das cargas e da especializacdo do treino, ainda que com
volumes moderados, sendo utilizados essencialmente nos

primeiros microciclos antes da competigao.

Pinheiro, Batista & Santos (2020), apresentam quatro

conceitos de microciclo, utilizando uma diferente terminologia e

referem que atualmente os microciclos assumem essencialmente as

seguintes formas:

Microciclo de readaptagdao ao esfor¢o — visa o processo
de adaptacdo gradual ao esforgo, e recuperacdao de
comportamentos técnico-tdticos através dos principios
de reversibilidade, progressao e individualizagdo, sendo
utilizado apds periodos de férias. Devem ser tidos em
conta alguns aspetos nesta altura tais como, evitar
exercicios com elevado nuimero de sprint, remates e
mudancgas de dire¢do ter atencdo especial aos tempos de
recuperacao, utilizar exercicios divertidos, de coesdo

grupal, de relagdo com bola e introduzir
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progressivamente de alguns conceitos taticos basicos.

Pode ser definido da seguinte maneira:

o Segunda-Feira - Aplicacdo de testes médicos por parte
das equipas médicas;

o Terca-Feira — Aplicacdo de testes fisicos as diferentes
capacidades condicionais, forga, velocidade €
resisténcia, para avaliacdo do estado atual dos atletas;

o Quarta-Feira — Exercicios essencialmente de técnica
individual ou a pares, competi¢gdo a pares, coesdo grupal
e exercicios de componente tdtica sem grande oposi¢ao;

o Quinta-Feira - Reintrodu¢dao de conceitos taticos
béasicos, através de exercicios de técnica especificas e
treino dos principios especificos de jogo, e exercicios
estimulantes do ponto de vista competitivo;

o Sexta-Feira — Introducdao de exercicios que contemplem
as diferentes fases do jogo e a ideia de jogo mas sempre
com relacdo numérica de pouca oposi¢ao;

o Sabado — Treino com caracteristicas semelhantes ao dia
anterior;

o Domingo — Folga.

2%Feira 3%Feira 4’Feira 5*Feira 6"Feira Sabado Domingo
Testes Testes Treino 1 Treino 2 Treino 3  Treino 4 Folga
Médicos Fisicos
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Microciclo uni-competitivo — o microciclo mais utilizado
pelas equipas, sendo composto por um momento de
competicdo geralmente ao fim-de-semana e por cinco ou
seis unidades de treino. Pode ser definido da seguinte
maneira:

Segunda-Feira — Dia de folga;

Terga-Feira — Treino de recuperac¢do ativa, através de
exercicios de pouca tensdo a nivel da contracdo
muscular, e utilizagdo de exercicios de coesdo grupal;
Quarta-Feira — Visualizacdo de video relativo ao jogo
anterior, ¢ treino com exercicios essencialmente de curta
durag¢do, em espacos mais curtos e com menor nimero de
atletas, privilegiando os jogos reduzidos e aumentando a
participacdo individual de cada atleta nas a¢cdes técnicas;
Quinta-Feira — Visualizagdao de video sobre o proximo
adversario, e treino com exercicios em espacos grandes
e com elevado numero de atletas, trabalhando os
principios fundamentais do modelo de jogo;

Sexta-Feira — Treino essencialmente de foco na
componente estratégica, através da utilizacdo de
exercicios em espacos pequenos ou médios, com poucos
jogadores e poucas repeti¢des, evitando muitos contactos
diretos com o adversario, e trabalho dos esquemas

taticos;
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o Sébado — Treino de afinacdo da componente estratégica
ou componente ludica;

o Domingo — Jogo.

2?Feira 3%Feira 4’Feira 5*Feira 6*Feira Sabado Domingo
Folga Treino 1 Treino 2 Treino 3 Treino 4 Treino 5 Competicdo
e Microciclo pluri-competitivo — constituido por dois

momentos competitivos na mesma semana, que acontece
essencialmente em equipas a disputar mais que uma
competicdo ao mesmo tempo, em que o principal
pressuposto ¢ o processo de recuperacdo. Pode ser
definido da seguinte maneira:

o Domingo — Competigdo;

o Segunda-Feira — Treino de recuperagdo ativa;

o Terca-Feira — Visualizacdo de video sobre o proximo
adversario e treino de componente estratégica;

o Quarta-Feira — Competicdo;

o Quinta-Feira - Treino de recuperagao ativa;

o Sexta-Feira — Visualizagdo de video sobre o proéximo
adversario e treino de componente estratégica;

o Sébado — Treino de afinagdo da componente estratégica;

o Domingo — Competicdo.
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Domingo 2%Feira 3%Feira 4°Feira 5*Feira 6*Feira Sabado Domingo

Competicdo Treino Treino Competigdo Treino Treino Treino Competigdo

1 2 3 4 5

e Microciclo extraordinario — que resultam essencialmente
das paragens dos periodos competitivos. Este periodo por
vezes ¢ marcado por diminui¢ao do nimero de atletas,
privagcdao de eventuais internacionais, dificuldade em
trabalhar os aspetos coletivos e impossibilidade de
manter a normalidade. No entanto, ¢ um periodo que pode
ser aproveitado essencialmente para dar maior atencao
aos jogadores que estdo e momento disponiveis, trabalhar
aspetos individuais de cada jogador, dar oportunidade a
jogadores de escaldes inferiores, e preparar jogos de

treino.

Jogos Reduzidos e Condicionados

E um facto que, a utilizagdo de diferentes exercicios de treino
traduz-se em adapta¢gdes diferentes, e por sua vez, diferentes
comportamentos a posteriori. Manipulando a relagdo numérica,
espaco e outras condicionantes, ou até apenas um destes fatores
estamos a provocar diferentes comportamentos coletivos e

individuais (Silva, Vilar, Davids, Araujo & Garganta, 2016).

Para Queiroz (1986) os exercicios de treino devem dividir-se

em complementares, aqueles que ndo incluem na sua forma a
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finalizagao, e fundamentais aqueles que incluem a finalizagdao. O
mesmo autor refere ainda que quanto mais especificos os exercicios,
maior o transfere para o jogo, ¢ por especificidade entendam-se os
exercicios que através da sua forma, conteudo e objetivo provocam
uma alteracdo de comportamentos e que se traduzem em maior

rendimento individual e coletivo.

O comportamento tatico apesar de parecer padronizado e
modelado, deve surgir através da interagdo entre jogadores e
contexto sob a forma de situagdo formal de jogo, ou situacgdes
fragmentadas como os jogos reduzidos. Assim, através da exploragdo
do contexto e interag¢do entre jogadores surge a necessidade de auto-
organiza¢do, ¢ decisdo para solu¢do de situacdes emergentes (Guia

& Araujo, 2014).

A importancia da utilizacdo de jogos reduzidos surge entdo
como forma de abordar as componentes estratégico-taticas, e através
da manipulagdo das caracteristicas dos exercicios, aumentar ou
diminuir o grau de complexidade dos mesmos, desta forma existe
uma relagdo que podemos verificar através de alguns estudos, quanto
maior o nimero de jogadores para um mesmo espa¢go maior a sua
complexidade, pois quanto menor o espag¢o, menores sao as
distancias inter-pessoais, menores os tempos de resposta e maiores
as possibilidades de acdes (Silva, Vilar, Davids, Araujo & Garganta,

2016).
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Inversamente, quanto maior o espa¢o para o mesmo numero de
atletas, maiores as distdncias inter-pessoais, € consequentemente
menor aleatoriedade do jogo, pela necessidade dos jogadores se auto-
organizarem e restringirem os seus posicionamentos e suas agdes

(Silva et al, 2014).

Para além da dimensdo tatica, os jogos reduzidos e
condicionados podem também potenciar a dimensdo técnica, pois
quanto menor a relagdo numérica do exercicio, maior o e mais eficaz
o estimulo técnico pelo aumento do nimero de vezes que atleta ¢
solicitado (Jones & Dust, 2007 citado por Aguiar, Botelho, Lago,

Macas & Sampaio, 2012).

Contudo, surge entdo uma nova problemdatica, quanto maior
transfere técnico dos exercicios, provocado pelo menor nimero de
atletas, menor o transfere tatico, que ¢ potenciado por um maior
numero de intervenientes. Cabe entdo ao treinador observar, analisar
e projetar os seus exercicios face as necessidades coletivas e

individuais da equipa.

Treino fisico

Segundo Pessoa (2019) os fatores fisicos tém uma importancia
consideravel no que toca ao desempenho dos atletas para que estes
possam desempenhar com qualidade as agdes técnico-taticas que lhes

sdo exigidas no jogo e no treino.
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O futebol ¢ um desporto com uma grande variedade de esforgos
no que toca a sua intensidade, forma e durag¢ao, sendo possivel
afirmar que predominantemente decorre num regime aerdébio e possui
piques de esforco intermitentes de alta intensidade anaerobios
(Mohr, Krustrup, e Bangsbo, 2003). Por sua vez, as a¢des técnicas
que sdao mais influentes e que podem ditar o resultado de um jogo
decorrem em regime anaerdbio, agdes como por exemplo, sprints,

remates, dribles, mudancas de diregcao, remates ou saltos.

Campeiz, Oliveira e Maia (2004) e Campeiz e Oliveira (2006),
citado por Asano, et al. (2013) afirmam que cerca de 80% a 90% da
produ¢dao de energia durante um jogo de futebol provém do
metabolismo aer6bio. No entanto, alguns autores referem que acdes
como remates, duelos, saltos, sprints e mudangas de diregdo

dependem diretamente do regime anaerobio (Silva, et al., 2011).

De forma sumaria Shephard (1999) define da seguinte forma o

padrdo de movimenta¢ao dos jogadores durante o jogo:

Distancia percorrida: 8 a 12 km (exceto guarda-redes)

e Predominancia aerdbia (andar, corrida lenta)

e Intervalados com sprints curtos

e Passe e receg¢do ~ 30 passes

e Pontapear a bola — 17 a 28 m/s

e (Custos energéticos aumentados por drible, corrida lateral

e para trds e mudancas de direcdo;
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Custo de energia total por jogo — 5-6 MJ.

De forma geral podemos definir como capacidades fisicas
especificas do futebol as seguintes: Forga; Resisténcia; Velocidade;

Agilidade; Flexibilidade.

e Resisténcia - Pode ser descrita como a capacidade de
resistir a um esfor¢co ao longo do tempo, e por sua vez
pode ser dividida em resisténcia aerdbia e resisténcia
anaerobia. A Resisténcia Aerdbia ¢ capacidade, de
realizar esfor¢cos de baixa intensidade e muito
prolongados no tempo, no entanto o treino aerdbio
provoca também uma melhor recuperagdo entre esforcos
intensos (Soares & Rebelo, 2013) e wuma melhor
capacidade para realizar repetidamente esforgos
méaximos (Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al., 2006).
Segundo Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al. (2006), o treino
aerdbio pode ser dividido em: treino aerdbio de baixa
intensidade, treino aerobio de intensidade moderada e
treino aerdbio de alta intensidade. J& Resisténcia
Anaerdbia ¢ capacidade, de realizar esforgos de alta
intensidade ao longo do tempo, segundo Bangsbo, Mohr,
Poulsen, et al. (2006), e o seu treino tem como objetivo,
melhorar a capacidade de produzir energia de forma
rapida, melhorar a capacidade de manter a producdo

energia continuamente, ¢ melhorar a capacidade de
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recuperacdo apo6s um periodo de exercicio de alta
intensidade.

Forg¢a - ¢ uma capacidade complexa, que depende de
varios fatores e pode-se dividir em: Forga resistente;
For¢a maxima; For¢ca Rapida. A Forg¢a resistente traduz-
se na capacidade de manuten¢ao de produc¢do de for¢a na
realizacdo de esforgos sucessivos ou repeti¢des por um
longo periodo de tempo (ACSM, 2013; Ruivo et al.,
2016). A Forca maxima pode ser descrita como o valor
méaximo de forca que o sistema neuromuscular é capaz de
produzir, independentemente do tempo, sendo potenciada
pelos métodos da hipertrofia muscular ou métodos
submaximos através do aumento da massa muscular. Por
ultimo, a for¢ca rdpida, pode ser descrita como a
quantidade de for¢ga que o sistema neuromuscular é capaz
de produzir num determinado periodo (Schmidtbleicher,
1985a; 1985b; 1992), que por sua vez pode ser potenciada
através da utilizagdo de cargas perto dos 90-100% de 1
RM, entre 1 a 5 repeti¢des, entre 3 a 5 séries e um tempo
de descanso entre 3 a 5 minutos, € também através de
exercicios pliométricos. De forma geral o treino de forga
traduz-se num aumento de rendimento de agcdes como
saltos, aceleracdes e desaceleracdes, na prevenc¢do de
lesdes, e na recuperagdo os niveis de forga apds uma

lesao (Bangsbo, Mohr, Poulsen, et al., 2006).
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e Velocidade - pode ser definida como a capacidade para
percorrer uma determinada distancia o mais rapido
possivel, esta depende da técnica de corrida, da forca e
poténcia musculares, da capacidade pliométrica, da
velocidade do gesto e da resisténcia de velocidade
(Buchheit et al., 2010). O treino desta capacidade pode
ser feito através de sprints maximos com duracdo de 3 a
10 segundos, em distancias entre os 20 e os 40 metros,
sendo que os intervalos de recuperacdo entre repeticoes
podem ser passivos ou semiativos e os intervalos entre
séries podem durar entre 3 a 7 minutos (Bizzini et al,
2013; Gomes et al, 2017; Sadigursky et al, 2017), ou
através de treinos a velocidade méxima entre 9 a 15
segundos e corridas de “vai e vem”, entre 4 a 6 repeticdes
de 10 metros (Teodor, 2018 citado por Pessoa, 2019).

e Agilidade — ¢ definida como a capacidade de decidir e
mudar de velocidade ou de dire¢dao, em resposta a um
estimulo, dependendo assim de aspetos fisicos e
cognitivos (Paul et al., 2016; Oliveira, 2017), e ¢
considerada como uma capacidade diferenciadora de
nivel de rendimento de atletas, sendo que deve ser
treinada através de exercicios de percecdo e de tomada

de decisdo e jogos reduzidos (Paul et al., 2016).

Dada a importancia das capacidades fisicas referidas, cabe-nos

a nds técnicos, incluir nos nossos treinos, exercicios que potenciem
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essas mesmas capacidades fisicas de forma a elevar o rendimento
dos nossos atletas e da nossa equipa, ¢ fazer a sua avaliagdo através

de testes especificos.

Estilos de Lideranca e Feedback

Os técnicos de futebol tendem naturalmente a procurar formas
de retirar maior rendimento dos atletas, de forma a obter melhores
resultados desportivos, neste ponto, Chelladurai & Riemer (1998)
afirmam que a relacdo entre treinador e atleta pode assumir-se como

uma variante importante.

Chelladurai (1978), afirma também que existem varios fatores
que determinam qual o melhor estilo de lideranga a adotar nas
equipas desportivas, entre elas, a situacdo do momento da equipa, as

caracteristicas do treinador, ¢ as caracteristicas dos atletas.

O mesmo autor, refere com base no Modelo Multidimensional
da Liderancga, que a perce¢do dos atletas acerca do comportamento
do treinador varia em funcao de caracteristicas individuais tal como
a sua capacidade, tragos individuais, idade, e também das
caracteristicas da situacdo, como o tipo de modalidade, nivel de
profissionalismo e rendimento desportivo. Desta forma, a satisfacdo
dos atletas pode estar associada a conjugacdo de trés componentes
do comportamento do treinador: o comportamento preferido pelos
atletas; O que ¢ verificado pelos atletas; E o que ¢ requerido ao

momento em questdo (Chelladurai, 2007).
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De uma forma sucinta, quando o comportamento que o atleta
prefere do treinador converge com o comportamento que o treinador
demonstra e com o comportamento que ¢ exigido para aquele
contexto especifico, o atleta tem maior probabilidade de sentir-se
mais satisfeito e ter consequentemente melhor rendimento. No
sentido inverso quando ndo existe esta sintonia a satisfacdo e o
rendimento da equipa podem sentir-se afetados. (Borrego, Silva, &
Palmi, 2012; Chelladurai, 1984; Riemer & Chelladurai, 1995;

Schliesman, 1987; Serpa, Pataco, & Santos, 1991).

Segundo Chelladurai e Saleh (1978) existem cinco dimensdes
do comportamento do treinador entre elas: Treino Instru¢do; Apoio
Social; Comportamento autocratico; Comportamento Democratico; e

Feedback Positivo.

Viarios estudos apontam para uma preferéncia dos atletas por
dois estilos de comportamento, o Treino Instrucdo e o Feedback
Positivo, em sentido inverso o Comportamento Autocratico surge
como o comportamento menos desejado pelos atletas (Chelladurai,

1984 Serpa, 1990 & Vilani 2004).

Relacionado com o tipo de comportamento ¢ o tipo lideranga
de cada treinador esta o tipo e qualidade comunicag¢dao e de feedback
do mesmo. Desta forma, podemos dividir o feedback em intrinseco e

extrinseco.

29



Segundo Ugrinowitch et al. (2003) o feedback intrinseco
provém da informag¢ao sensorial do individuo durante a realizacgao
de determinado gesto, resultando posteriormente na tentativa de

aperfeicoamento desse mesmo gesto.

Ja o feedback extrinseco, para Magalhdes & Navarro (1998), ¢
a informag¢do que o individuo recebe de uma fonte externa ao
processo sensorial de movimento, podendo dividir-se em
Conhecimento de Resultado, informag¢do da fonte externa sobre o
resultado do gesto, e Conhecimento de performance, informacg¢do da

fonte externa sobre a execuc¢do do gesto.

Podemos ainda catalogar o feedback extrinseco em visual, que
contemplam todas as expressdes faciais e gesticulagdes que indicam
aprovac¢ao ou reprovacao do gesto, e verbal, emitido pela oralidade

(Horn, Williams & Scott, 2002 & Schmidt, 1993).

Por tltimo podemos classificar ainda o feedback quanto ao seu
objetivo, desta forma, Farias (2007) citado por Aratjo (2013) indica
os seguintes tipo de feedback: Descritivo, quando ¢ relatado o gesto
que pode assumir uma forma correta ou incorreta; Prescritivo,
quando ¢ descrita a forma de realizagdo do gesto auxiliando-se ou
nao dos critérios de éxito/erro; Interrogativo, quando sdo colocadas
questdes ao executante acerca da execuc¢do do gesto; e Informagao
Avaliativa, quando o treinador avalia positiva ou negativamente o
desempenho através de elogio de incentivo ou nao aprovac¢ao do

gesto.
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Em suma, o feedback é uma ferramenta essencial a evolucgao
do jogador e tendo em conta que este esta contemplado nos estilos
de lideran¢a de Treino Instrucdao e Feedback Positivo, cabe ao
treinador saber gerir e dosear o seu feedback em fun¢ao do contexto

e do objetivo a atingir e aplicd-lo nos momentos certos.

Descricao do contexto

O clube acolhedor da pratica do meu estagio de mestrado foi o
Real Sport Clube (RSC), clube representativo das cidades de Queluz,
Massama e Monte-Abrado. O Clube nasceu a 7 de agosto de 1995
resultado da fusdo entre dois clubes do concelho de Sintra o Grupo
Desporto de Queluz e o Clube Desportivo e Recreativo de Massama,
ficando oficialmente o Real Sport Clube com a data de fundagao do
Grupo Desportivo de Queluz, 25 de Dezembro de 1951, por ser o
clube com filiagcdo mais antiga na AFL. A cria¢cdo do clube teve o
intuito criar um clube eclético de maior dimensdo ¢ ambi¢do que
pudesse almejar maior numero de conquistas e protagonismo no
Concelho e a nivel nacional. A escolha do nome, teve como base uma
homenagem ao maior simbolo da freguesia de Queluz, o Paldcio Real

de Queluz.

O RSC tem o seu complexo desportivo situado na Freguesia de
Massama-Monte Abrado, dispondo este complexo de um campo de
futebol 7, e dois campos de futebol 11 sendo que o campo principal
possui uma pista de tartan, relvado natural e capacidade para 1200

espectadores, e possui ainda um edificio com trés pisos, sendo que
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no piso térreo encontram-se garagens, lavandaria e um balneério
destinado a equipa de futebol Sénior, o primeiro piso, totalmente
destinado ao futebol, ¢ composto por cabines para arbitros,
treinadores, jogadores ¢ posto médico, e no ultimo piso encontram-
se a secretaria, uma sala de estar, varios gabinetes, uma sala de

musculagao e uma sala de trofeus.

Como clube eclético que ¢ o RSC possui diversas modalidades,
entre elas dancga, ténis, desportos de combate, bilhar, pesca, tiro com
arco, modalidades gimnicas, entre outras. O edificio da Sede Social,
edificio este de trés pisos situado também na Freguesia de Massama-
Monte Abrado, composto essencialmente pela parte administrativa
do clube, possui também espago destinados a pratica todas
modalidades mencionadas, com um saldo com palco e camarins,
secretaria, varios ginéasios, piscina, gabinetes de apoio as

modalidades, ¢ sala de reunides da direcdo.

Na freguesia de Queluz-Belas, junto ao paldcio Nacional
encontra-se também a agora Delegacdo do Clube que outrora foi a

antiga Sede do Grupo Desportivo de Queluz.

Quanto ao futebol, o RSC tornou-se um dos clubes mais
conceituados no distrito Lisboa a nivel de futebol de formacgao.
Nomes como Jorge Andrade, Nani, Pedro Mendes, Diogo Salomao, ¢
mais recentemente Carlos Vinicius, sdo sé alguns dos jogadores que
tiveram carreiras assinaldveis a nivel nacional e internacional, que

passaram pelos escaldes de formacdo do RSC ou pela equipa
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principal, e catapultaram desta forma o nome do clube. O RSC possui
atualmente varios escaldes de competi¢gdo, desde traquinas até
juniores, sendo que possui trés equipas a competir em campeonatos

nacionais (iniciados, juvenis e juniores).

No que toca ao futebol sénior, apesar de ser um clube ainda
recente, o RSC conta com alguns titulos importantes, entre eles, trés
titulos de Campedo Distrital de Lisboa da 1* Divisdo/Pro-Nacional
(1998/99,2001/02 ¢ 2014/15), uma Taca de Honra da AFL (2013/14),
uma Supertaca da AFL (2014/15), e um 1° lugar no Campeonato
Nacional de Séniores (CNS), contando ainda com alguns marcos
assinaldveis tais como, uma subida a Segunda Liga (2017/18), e uma
excelente participacdo na Taca de Portugal (2016/17) quando
alcancou os oitavos de final da prova rainha, sendo eliminado pelo
Benfica (SLB), e tendo eliminado pelo caminho clubes como o

Olhanense (SCO) ¢ o Arouca (AFC).

Atualmente a equipa Sénior encontra-se a disputar a recém-
criada Terceira Liga, tendo como ambicdo os lugares de acesso a
promocdo, tendo sido eliminada na terceira ronda da Taga de

Portugal.

Constituicdo da Equipa Técnica

A equipa técnica ¢ constituida por cinco elementos, Tiago
Teixeira (Treinador Principal), André Borges (Treinador-Adjunto),
Daniel Carrilho (Técnico de Analise de Performance), Marcelo

Rosario (Treinador de guarda-redes) e Nuno Francisco (Treinador
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Estagiario-Nivel 1II), sendo que inicialmente possuia mais um
elemento (Emanuel Dias) que foi movimentado j& no final do més de

outubro para outro escaldo por necessidade do clube.

O Treinador Principal, responsavel médximo de todo o processo,
definiu, desde o primeiro momento em que foi reunida toda a equipa
técnica, todas as fun¢des de cada elemento do staff, para que nao

fossem descuradas quaisquer tarefas.

O modelo de jogo, e a missdo estratégico-tatica ¢ discutida por
todos os elementos, em que cada um apresenta as suas ideias e

sugestdes, competindo ao treinador principal a decisdo final.

O planeamento do treino ficou ao encargo do Treinador
Principal e do Treinador-Adjunto, desde a constru¢cdo do Macrociclo
até a unidade de treino, sendo que este planeamento estaria sempre
aberto a discussdo e sugestdes por parte dos outros elementos do

staff.

Na operacionalizacdo do treino todos os elementos do staff tém
tarefas atribuidas, podendo estas variar entre si, e todos os
elementos tém a responsabilidade de intervir e corrigir os atletas e
promover formas de tornar os treinos mais competitivos através do

feedback ou adaptacdo no momento dos proprios exercicios.

No momento competitivo o Treinador Principal ¢ responsavel
pela escolha dos convocados e equipa titular, sempre apds discussao

com o staff, pela palestra pré e pos-jogo e durante o intervalo, e
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ainda pelas decisdes durante o jogo. O aquecimento por sua vez ¢ da

responsabilidade dos restantes técnicos em conjunto.

O treino fisico em contexto de ginasio e a prevencdo de lesoes,
que surgem como um complemento do trabalho em campo ¢ planeado

e monitorizado por mim e pelo Daniel Carrilho em conjunto.

Nao menos importante, também a observagao e analise de jogo
¢ responsabilidade minha ¢ do Daniel Carrilho, embora ambos com

tarefas diferentes.

Quanto ao treino de guarda-redes, este ¢ da exclusiva
responsabilidade do Marcelo Rosario desde o planeamento, a
operacionalizagdo em treino € em momento competitivo, assim como
observagao e analise de prestagdo dos guarda-redes em contexto

competitivo quer da propria equipa quer da equipa adversdaria.

Tarefas atribuidas

Das tarefas que me foram incumbidas destaco as seguintes:

e Observacdo e analise do adversario — ¢ da minha
competéncia a observacao e analise de todos os jogos das
equipas adversdrias e compilagdo de relatorios dos
mesmos, assim como a observagdao de comportamentos do
adversario durante o momento competitivo.

e Treino da linha defensiva — durante os treinos e jogos

sou responsavel essencialmente pela emissdao de feedback
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direcionada a linha defensiva, assim como pelo
aquecimento para jogo da mesma;

e Planecamento ¢ monitorizagao de treino fisico em
contexto de ginasio e preven¢dao de lesdes — sou
responsavel pela escolha de exercicios a realizar em
contexto de gindsio, assim como gestdo das cargas,
numero de séries e repetigdes, treino este que tem como
objetivo aumento dos indices fisicos e prevencdo de
lesdes;

e Tarefas administrativas - sou responsavel pela
atualizacdo da plataforma online “emjogo” onde ¢
colocada toda a informacdo relativa a equipa, todo o
planeamento de jogos e treino, registo de presencgas,

fichas de jogo e relatorios de jogos e de treinos.

Analise Inicial do Contexto

A equipa com a qual trabalhei foram os juvenis sub-17. Esta
equipa foi sorteada para disputar a série D do Campeonato Nacional
Sub-17 na 1* fase, e posteriormente a série D do Campeonato

Nacional Sub-17 na fase de descida-manutencgao.

O plantel inicialmente era constituido no total por 34
jogadores sendo que 8 jogadores pertencem a geracdao de 2006 e os
restantes 26 nascidos em 2005. No entanto alguns dos jogadores
apesar de treinarem maioritariamente com a equipa sub-17

competiram maioritariamente na equipa de sub-16. Houve ainda
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alguns jogadores que sairam da equipa ja durante o periodo

competitivo.

Avaliacdo individual de cada atleta

A anélise individual dos atletas foi efetuada de forma pessoal
e subjetiva nas dimensdes técnico-tdticas e psicoldgicas,
mencionando as caracteristicas que considero relevantes de cada
atleta. Quanto a dimensdo fisica foi possivel retirar o peso e altura
da maioria dos atletas, com algumas exceg¢des, assim como dados da
distdncia do salto longitudinal e tempo da corrida de 40 metros,
sendo que a avaliagdo de capacidades como por exemplo a agilidade

e resisténcia foram também analisadas de forma pessoal e subjetiva.

Jogador 1 (Guarda-redes)

Técnico-taticos Muito forte em situacdes de um contra um,
apresenta bons reflexos, bom jogo de pés, um
pontapé forte, e uma boa deslocagcdo entre
postes. No entanto tem algumas dificuldades nas
abordagens em cantos e cruzamentos quando
solicitado fora dos postes

Fisicos E um atleta completamente maturado (1,76
metros e 83,45 kg). Pode melhorar os indices de
forca de membros inferiores (2,21 metros em
salto longitudinal) e a elevacdo, mas possui boa
agilidade em mudancas de diregcdo e a sair do

chdo, e ¢ rapido (5,91 segundos em 40 metros).
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Psicologicos

No entanto apesar de apresentar uma estatura
média de momento, o seu estado de maturacgao
prevé que tenha uma baixa estatura para a
posi¢ao no futuro.

E um atleta determinado, com uma atitude
sempre competitiva, e ¢ um membro agregador
no balneario pela facilidade de se relacionar com
os colegas. Falta melhorar a sua concentragao

assim como melhorar a reagdo a critica e ao erro.

Jogador 2 (Guarda-redes)

Técnico-taticos

Fisicos

Muito forte a reagir entre os postes, em
situagdes de um contra um e nas bolas aéreas.
Apresenta ainda muitas dificuldades no jogo de
pés, na leitura de jogo, e na tomada de decisao
nos momentos de reposi¢ao de bola.

Atleta com grande alcance, bons indices de forga
de membros inferiores (2,59 metros em salto
longitudinal), rapido (5,97 segundos em 40
metros) e agil nas mudangas de direg¢do e a sair
do chdo, e boa elevacdo. Com a sua maturac¢do ja
num estado final de desenvolvimento, apresenta
ja uma boa estatura para a posicdao(1,87 metros

e 72,35 Kg).
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Psicologicos

E um individuo discreto, um pouco introvertido
e pouco comunicativo. Apesar de manter uma
postura concentrada e focada nos treinos assim
como uma atitude competitiva, demonstra

alguma ansiedade nos momentos competitivos.

Jogador 3 (Guarda-redes)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Razoavel em termos de reflexo e a reagir entre
0s postes, no entanto necessita melhorar as
situagdes de um contra um, as bolas aéreas, e
essencialmente o jogo de pés e tomada de
decisdo nos momentos de reposi¢dao de bola.
Atleta com estatura média para a posi¢do, mas
ndo se encontra ainda maturado. Apresenta
indices razoaveis de forca, e impulsdo, mas
precisa de trabalhar a sua rapidez e agilidade nas
mudancgas de direg¢do e a sair do chdo.

Atleta discreto, mas sociavel. Focado no
processo de aprendizagem, mas demonstra
alguma ansiedade e desconcentracdo nos

momentos competitivos.

Jogador 4 (Guarda-redes)

Técnico-taticos

Apresenta algumas dificuldades técnicas a nivel
de situa¢des um contra um, e bolas aéreas

essencialmente. Também o seu jogo de maos e
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Fisicos

Psicologicos

jogo de pés pode ser melhorado, assim com a sua
leitura de jogo e tomada de decisdao. A nivel de
posicionamento na baliza e reflexo apresenta
argumentos razoaveis.

Atleta de estatura média para a posi¢ao, nao se
encontra ainda maturado. Apresenta indices
razoaveis de forga, impulsao, rapidez e agilidade
nas mudangas de dire¢ao ¢ a sair do chao.
Atleta muito extrovertido e comunicativo.
Apesar demonstrar boa determinacdo, necessita
melhorar a sua concentracdo ¢ ansiedade no

treino € no momento competitivo.

Jogador 5 (Guarda-redes)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Apresenta excelentes argumentos a nivel de
reflexos, um contra um, e nas bolas aéreas. Tem
ainda como grande handicap o jogo de pés e a
tomada de decisdo. Também a nivel de
posicionamento na baliza pode melhorar.

Atleta com boa estatura para a posi¢do e ndo se
revela ainda maturado. Com grandes indices de
forca, impulsdo, rapidez e agilidade nas
mudancgas de direg¢do e a sair do chdo.

Atleta extrovertido, e bastante comunicativo.

Apresenta uma excelente mentalidade
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competitiva, e demonstra ser também muito
focado e concentrado. Necessita melhorar a sua

ansiedade no momento competitivo.

Jogador 6 (Ala-Direito/Extremo)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Apresenta bons argumentos defensivos no
momento do desarme e do duelo aéreo. Tem
grande facilidade em perceber o jogo, em
decidir, em efetuar movimentagdes, e apresenta
geralmente um bom posicionamento. No entanto
necessita de melhorar alguns aspetos técnicos
como o drible, o cruzamento e o primeiro toque,
e melhorar algumas abordagens defensivas a
nivel da contenc¢do e controlo da profundidade.
Atleta muito maturado, com bons indices de
forca de membros inferiores (2,47 metros em
salto longitudinal), velocidade (5,63 segundos
em 40 metros), elevagdo, resisténcia ¢
disponibilidade fisica.

Um dos lideres do grupo, extrovertido, tem
caracteristicas agregadoras, uma mentalidade
muito competitiva, motivado e focado no

momento competitivo e no treino.

Jogador 7 (Ala-Direito/Extremo)
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Técnico-taticos

Fisicos

Psicologicos

Atleta competente no momento ofensivo em
termos de posicionamento e movimentagdes,
com grande capacidade para jogar em espagos
curtos, com bom passe, rececdo e primeiro
toque, e boa decisao. Algumas dificuldades no
momento defensivo em termos de
posicionamento, desarme, interce¢dao e duelo
aéreo. Necessita também de melhorar o seu
drible e cruzamento.

Atleta rapido (5,88 segundos em 40 metros) e
agil ainda pouco maturado, apresenta média
estatura (1,75 metros ¢ 59,55 kg), e necessita de
melhorar os seus indices de for¢a de membros
inferiores (2,26 em salto longitudinal) e
disponibilidade fisica.

Atleta um pouco introvertido, necessita de
melhorar essencialmente a sua ansiedade no
momento competitivo assim como adotar uma

postura mais focada e determinada nos treinos.

Jogador 8 (Ala-Direito)

Técnico-taticos

Competente em acgdes técnicas como desarme,
passe, rececao e cruzamento. Algumas
dificuldades no momento defensivo em termos

de posicionamento, controlo da profundidade,
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Fisicos

Psicologicos

intercecdo e cabeceamento. Necessita também de
melhorar o seu primeiro toque, drible e tomada
de decisdo.

Atleta de estatura média (1,77 metros e 78,80
kg) j4 um pouco maturado, com bons indices de
forca de membros inferiores (2,46 metros em
salto longitudinal, disponibilidade fisica,
resisténcia e velocidade (5,90 segundos em 40
metros).

Atleta pouco concentrado, necessita adotar uma
postura mais competitiva, focada e determinada

nos treinos.

Jogador 9 (Ala-Direito)

Técnico-taticos

Fisicos

Bons argumentos técnicos no que toca ao passe
rece¢do e primeiro toque, boa decisdo e grande
facilidade em jogar em espacos curtos. No
momento defensivo ¢ também agressivo e tem um
bom timing de desarme.

De estatura média, ainda ndo aparenta estar
maturado, mas apresenta bons indices de
agilidade e velocidade (5,98 segundos em 40
metros) essencialmente, podendo ainda melhorar
bastante os indices de for¢ca dos membros

inferiores (1,87 metros em salto longitudinal) e
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Psicologicos

elevacao. Tem também alguma propensao a
ganhar lesdes.

Atleta extrovertido, focado no processo de
aprendizagem e com uma postura determinada e

competitiva.

Jogador 10 (Defesa-Central/Avancgado)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Excelente jogo aéreo, muito competente nos
momentos defensivos em termos de desarme e
interce¢do. Ofensivamente também ¢ muito
competente em termos de posicionamento e
movimenta¢gdes na rotura. Necessita de melhorar
o controlo de profundidade na linha defensiva, e
os movimentos de apoio frontal. Em termos
técnicos tem algumas dificuldades a jogar em
espacos curtos, na rececdo, passe, primeiro
toque e drible.

Muito maturado fisicamente, com elevada
estatura, com bons indices de forga, velocidade,
elevagdo, equilibrio e boa resisténcia. Necessita
de melhorar a sua agilidade.

Atleta pouco comunicativo, mas com boa
capacidade de aprendizagem, muito focado e
competitivo, e determinado. Necessita melhorar

a sua autoconfianca e gerir melhor a ansiedade.
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Jogador 11 (Defesa-Central)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicologicos

Apresenta bons argumentos com bola a nivel de
drible, passe e rece¢do, contudo precisa
melhorar a sua tomada de decisdo. A nivel
defensivo apesar de ter grande sucesso nos
duelos e de possuir uma boa técnica de desarme,
e cabeceamento, necessita melhorar o timing
destas abordagens, assim como O seu
posicionamento defensivo nas coberturas e
controlo de profundidade.

Possui bons indices de forca de membros
inferiores (2,33 metros em salto longitudinal),
agilidade, velocidade (5,84 segundos em 40
metros) e elevacdo, e grande disponibilidade
fisica a nivel de resisténcia. Ainda ndo esté
completamente maturado mas prevé-se que nao
va ter uma grande estatura fisica para a posicao.
Individuo pouco comunicativo, mas muito
focado e motivado para aprender e sempre com
uma mentalidade muito competitiva. Necessita
de melhorar a sua ansiedade e aumentar a

concentracdo nos momentos competitivos.

Jogador 12 (Defesa-Central)
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Técnico-taticos

Fisicos

Psicologicos

Apresenta sobretudo um bom posicionamento
defensivo, a nivel de coberturas e controlo de
profundidade. A nivel técnico tem excelentes
argumentos defensivos a nivel de desarme,
intercecdo e¢ cabeceamento. Com bola necessita
melhorar um pouco a sua decisdo assim como o
passe longo, e o seu drible.

Atleta ja com algum nivel de maturacdo, com
uma boa estatura para a posicdao (1,84 metros e
81,55 kg). Apresenta bons niveis de forca de
membros inferiores (2,35 metros em salto
longitudinal), elevacdao e resisténcia, necessita
melhorar a agilidade e velocidade (6,09
segundos em 40 metros).

Atleta determinado e focado no processo de
aprendizagem, com uma atitude muito
competitiva. Apesar de ndo ser muito
extrovertido acaba por ser um lider pelo

exemplo.

Jogador 13 (Defesa-Central)

Técnico-taticos

Bons argumentos técnicos a nivel de desarme,
interce¢do, passe, rececdo e primeiro toque.
Necessita melhorar sobretudo o seu drible e

conducdao de bola, tomada de decisdo,
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Fisicos

Psicologicos

cabeceamento e passe longo. Taticamente
necessita melhorar as suas coberturas e o
controlo da profundidade.

O atleta ainda ndo se revela maturado
fisicamente, apesar de possuir para ja uma
estatura média para a posi¢ao (1,81 metros e
65,10 kg), prevé-se que venha futuramente a
atingir uma boa estatura. Apresenta bons niveis
de agilidade e resisténcia, no entanto necessita
melhorar os indices de for¢a dos membros
inferiores (2,24 metros em salto longitudinal),
impulsdao e velocidade (6,35 segundos em 40
metros).

Atleta extrovertido e sociavel, mas sempre
focado e motivado no processo de aprendizagem
e com atitude competitiva. Necessita melhorar a

sua ansiedade.

Jogador 14 (Defesa-Central)

Técnico-taticos

Bons argumentos a nivel de desarme, interceg¢do
e cabeceamento. Necessita melhorar sobretudo
com bola a nivel de tomada de decisdo, passe
longo, passe rece¢do e drible. Em termos
posicionais necessita melhorar sobretudo o

controlo da profundidade.
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Fisicos

Psicologicos

Atleta com grande estatura, e ndo aparenta estar
ainda completamente maturado. Apresenta bons
indices de forca de membros inferiores (2,42
metros em salto longitudinal), resisténcia,
equilibrio, velocidade (5,80 segundos em 40
metros) e elevagcdao, mas necessita melhorar a sua
agilidade.

Atleta muito extrovertido e sociavel. Motivado
para o processo de aprendizagem, no entanto
necessita melhorar a sua concentragao e adotar

uma postura mais focada no treino.

Jogador 15 (Ala-Esquerdo)

Técnico-taticos

Fisicos

Atleta com bons argumentos em termos de
drible, passe, rece¢do, cruzamento, desarme e
intercecdo. A nivel ofensivo apresenta bom
posicionamento e movimentagdes, descurando
por vezes o posicionamento defensivo em termos
de controlo de profundidade e coberturas
defensivas, apesar de ser muito competente no
momento da pressdao. Necessita de melhorar a
tomada de decisao.

Atleta com algum nivel de maturacdao, apresenta
ja uma boa estatura (1,83 metros e 71,30 kg).

Possui bons indices de forca de membros
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Psicologicos

inferiores (2,43 metros em salto longitudinal),
velocidade (5,60 segundos em 40 metros),
agilidade, resisténcia e impulsao.

E um atleta extrovertido e socidvel. Apesar de
possuir uma boa atitude competitiva e abertura
para aprender, necessita melhorar o seu foco,
concentracdo ¢ determinac¢do tanto no momento

competitivo como em treino.

Jogador 16 (Ala-Esquerdo)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Apresenta sobretudo uma boa tomada de decisdo
e bons argumentos a nivel de passe, rece¢do e
cruzamento. Posicionalmente também ¢é um
atleta competente tanto a nivel defensivo como
ofensivo. Necessita melhorar essencialmente o
desarme, cabeceamento, drible, conducdo e
passe longo.

Atleta ainda pouco maturado (1,76 metros e
61,00 kg), necessita melhorar os seus indices de
velocidade (6,09 segundos em 40 metros),
agilidade, mas com bons niveis forga de
membros inferiores (2,55 metros em salto
longitudinal), e impulséo.

Atleta sociavel, com boa capacidade de

aprendizagem, muito focado e concentrado.
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Necessita de aumentar um pouco

competitividade.

Jogador 17 (Ala-Esquerdo/Médio-Centro)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Atleta com argumentos razoaveis a nivel de
passe, rece¢do, intercecdo e desarme, ¢
competente a nivel de posicionamento e
movimenta¢gdes ofensivas. Necessita melhorar a
capacidade de drible e condug¢do, bem como o
primeiro toque, o cabeceamento, o cruzamento e
sobretudo a tomada de decisdo. Também a nivel
defensivo precisa melhorar significativamente o
seu posicionamento em termos de controlo da
profundidade e as coberturas.

Apresenta excelentes indices for¢ca de membros
inferiores (2,63 metros em salto longitudinal) e
impulsdo, mas necessita melhorar a sua
velocidade (6,22 segundos em 40 metros),
agilidade e resisténcia. Possui uma estatura
média (1,75 metros e 66,00 kg), e ndo aparenta
estar ja completamente maturado.

Atleta extrovertido e sociavel, mas muito focado
e determinado. Apresenta uma atitude muito

competitiva.

Jogador 18 (Médio-Defensivo/Médio-Centro)
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Técnico-taticos

Fisicos

Psicologicos

Boa capacidade de drible, passe e rececao,
primeiro toque, passe longo e remate. Excelente
capacidade para ganhar duelos no ar, muito forte
no desarme e interce¢dao. Bom posicionamento ¢
muito agressivo no momento da pressao e
recuperacdo defensiva. Necessita de melhorar o
controlo do espaco a sua volta e a sua tomada de
decisdo.

Atleta completamente maturado, com estatura
média (1,76 metros e 70,05 kg), com excelentes
indices de for¢ca dos membros inferiores (2,58
metros em salto longitudinal), resisténcia,
agilidade, velocidade (5.90 segundos em 40
metros) e elevacado.

Atleta pouco comunicativo, mas com excelente
postura competitiva, muito motivado,

concentrado e focado para a tarefa.

Jogador 19 (Médio-Defensivo/Médio-Centro)

Técnico-taticos

Apresenta bons argumentos a nivel de passe
rece¢do, primeiro toque, desarme e intercecao,
no entanto precisa ainda de melhorar o seu
drible, o jogo aéreo, o controlo do espago a sua

volta e a tomada de decisdo. Em termos taticos
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Fisicos

Psicologicos

e competente no posicionamento defensivo e na
pressdao, mas ofensivamente ¢ pouco dinamico.
Estatura média, no entanto, aparenta estar ja
maturado. Apresenta bons niveis de forca e
equilibrio, mas necessita melhorar a velocidade
agilidade, impulsdo e resisténcia.

Membro agregador de um numero significativo
de colegas, extrovertido e sociavel. Tem uma
atitude competitiva, no entanto necessita
melhorar a reag¢dao a critica e a momentos menos

positivos.

Jogador 20 (Defesa-Central/Médio-Defensivo/Médio-Centro)

Técnico-taticos

Fisicos

Atleta com bons argumentos de passe, rececio,
primeiro toque, passe longo, desarme e até
finalizagdo, e também com boa tomada de
decisdo. Necessita melhorar essencialmente o
seu drible e o jogo aéreo. Em termos taticos
muito competente no posicionamento ofensivo e
defensivamente no momento da pressdo,
precisando apenas de melhorar o controlo da
profundidade e as coberturas defensivas.

Atleta de estatura média (1,74 metros ¢ 59,40
kg), aparenta possuir ja algum nivel de

maturacdao. Bons indices de forga, equilibrio,
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Psicologicos

agilidade, velocidade e resisténcia. Necessita
melhorar a impulsao.

Membro agregador do grupo, muito sociavel e
comunicativo, revela-se um lider para os
colegas. Com uma atitude muito competitiva,

muito focado, concentrado e determinado.

Jogador 21 (Defesa-Central/Médio-Defensivo)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Do ponto de vita defensivo apresenta bons
argumentos a nivel de desarme, interce¢do e jogo
aéreo e com bom passe longo. Competente
também taticamente a nivel posicional ofensiva
e defensivamente. Necessita melhorar sobretudo
0 seu jogo em espaco curtos, o controlo do
espago a sua volta, e os aspetos técnicos com
bola a nivel de passe, rece¢do, drible, primeiro
toque e essencialmente a tomada de decisdo.
Atleta com boa estatura (1,81 metros e 74,00
kg), aparenta possuir ja algum nivel de
maturag¢ao. Forte, com bom equilibrio, impulsao
e resisténcia, necessita melhorar a sua
velocidade e agilidade.

Individuo discreto, mas socidvel. Com espirito

competitivo e com capacidade de aprendizagem,
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necessita melhorar a sua concentracao, foco e

ansiedade no momento competitivo.

Jogador 22 (Médio-Centro)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Excelentes argumentos técnicos no que toca ao
passe, rececdo, primeiro toque, e controlo do
espag¢o a sua volta. Grande facilidade em ler o
jogo, em posicionar-se, em fazer movimentacdes
e excelente decisdo. Necessita de melhorar o
jogo de cabeca, a finalizacdo e a agressividade.
Atleta ainda pouco maturado (1,72 metros e
62,70 kg), mas com bom equilibrio, com bons
indices de resisténcia e disponibilidade fisica.
Necessita de melhorar os indices de forga dos
membros inferiores (2,23 metros em salto
longitudinal, velocidade (6,02 segundos em 40
metros) e elevacao.

Atleta muito motivado, e focado no treino e no
momento competitivo, extrovertido e membro

agregador do grupo.

Jogador 23 (Médio-Defensivo/Médio-Centro)

Técnico-taticos

Bons argumentos do ponto de vista defensivo a
nivel de posicionamento, forte a pressionar nos
momentos de transi¢dao defensiva, com bom

desarme ¢ interce¢ao. A nivel ofensivo muito

54



Fisicos

Psicologicos

competente a nivel de posicionamento e de
movimentagdes € com bons argumentos a nivel
de passe, rececdo e primeiro toque. Necessita
melhorar o seu jogo aéreo, o seu drible e a
tomada de decisdo.

Atleta de estatura média (1,74 metros e 61,35
kg), que ndao aparenta estar maturado. Apresenta
bons indices de for¢a dos membros inferiores
(2,48 metros em salto longitudinal), impulsao,
agilidade, equilibrio e resisténcia. Necessita
melhorar a sua velocidade (6,04 segundos em 40
metros).

Atleta sociavel, muito focado e concentrado, ¢
com grande capacidade de aprendizagem, ¢ com

uma atitude muito competitiva.

Jogador 24 (Extremo)

Técnico-taticos

Bons argumentos a nivel de passe, rece¢do e
primeiro toque, necessita de melhorar o controlo
do espago a sua volta assim como o seu drible, e
finalizag¢do, cabeceamento ¢ tomada de decisdo.
A nivel tatico ¢ competente a nivel ofensivo em
termos de posicionamento, precisando melhorar

as suas movimentac¢des, ja a nivel defensivo ¢

55



Fisicos

Psicologicos

um jogador muito agressivo, com bom desarme ¢
intercecao.

Apresenta uma estatura média e ainda nao esta
completamente maturado. Tem bons indices de
velocidade, agilidade, equilibrio e resisténcia,
niveis razoaveis de forca, mas necessita
melhorar a sua impulsao.

E um membro agregador de um numero
consideravel de colegas de equipa. Muito
extrovertido e sociavel, e com atitude muito
competitiva. Necessita adotar uma postura mais

séria e focada nos treinos, assim como reagir

melhor as corregdes e momentos menos bons.

Jogador 25 (Extremo/Avangado)

Técnico-taticos

Apresenta algumas dificuldades a nivel técnico
no que toca ao passe, rece¢do, primeiro toque ¢
drible em espag¢o curtos. No entanto tem uma
excelente técnica de cabeceamento e uma boa
finalizag¢do, e a nivel defensivo um bom desarme
e uma boa capacidade de interce¢do. A nivel
tatico possui algumas dificuldades a cumprir
sobretudo os posicionamentos defensivos, no
entanto ¢ muito agressivo nos momentos de

pressao.
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Fisicos

Psicologicos

Possui uma boa estatura, no entanto parece estar
ja completamente maturado. Apresenta grandes
indices de forga, velocidade, agilidade,
impulsdo, resisténcia e equilibrio.

Individuo socidvel, apesar das dificuldades de
comunicar em portugués. Atitude competitiva, e
parece focado e determinado no processo de
aprendizagem, apesar de revelar algumas

dificuldades a aprender.

Jogador 26 (Médio-Centro/Extremo)

Técnico-taticos

Fisicos

Grandes argumentos técnicos a nivel de passe,
rece¢do, primeiro toque e drible em espacos
curtos. Necessita melhorar essencialmente a
finalizag¢do, o jogo aéreo, o controlo do espago
a sua volta e a tomada de decisdo. A nivel tatico
carece de maior trabalho defensivo a nivel de
posicionamento, assim como melhor
posicionamento e melhores movimentagdes.

Baixa estatura e muito pouco maturado (1,65
metros e 59,10 kg). Muito 4gil e com bom
equilibrio, precisa melhorar os seus indices de
for¢ca dos membros inferiores (1,97 metros em
salto longitudinal), a resisténcia, impulsdo e

velocidade (6,14 segundos em 40 metros).
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Psicologicos

Elemento socidvel e comunicativo. Precisa
melhorar o foco e concentragcdo no treino e
adotar uma postura mais séria, assim como
precisa melhorar a abertura para aprender, e
reagir melhor as corre¢des € momentos menos

bons.

Jogador 27 (Médio-Centro)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Grandes argumentos técnicos a nivel de passe,
rece¢do, primeiro toque e drible em espacos
curtos. Necessita melhorar essencialmente o
jogo aéreo, o controlo do espa¢o a sua volta, a
tomada de decisdo, o desarme ¢ a interce¢do. A
nivel tatico, tem bom posicionamento ofensivo e
uma boa leitura do espago que lhe permite fazer
boas movimenta¢des, no entanto necessita
melhorar o posicionamento defensivo e o0s
momentos de pressao.

Atleta de baixa estatura, e ainda muito pouco
maturado (1,73 metros e 64,20 kg). Apresenta
bons indices de velocidade, agilidade e
resisténcia. No entanto necessita melhorar a sua
forca, impulsdo e equilibrio.

Atleta um pouco introvertido, mas focado e

concentrado no treino. Necessita melhorar a sua
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comunicagdo em campo e aumentar a sua

competitividade.

Jogador 28 (Extremo/Avangado)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Muito forte no capitulo do remate, cabeceamento
e finalizacdo, e competente no que toca ao
desarme, interce¢do, posicionamento defensivo
e nos momentos de pressdo. Tem ainda algumas
dificuldades no passe, rececdo, drible, primeiro
toque e tomada de decisdo, e nas movimentacdes
ofensivas.

Atleta de baixa estatura, ainda nao
completamente maturado (1,69 metros e 65,15
kg). Apresenta bons indices de forca dos
membros inferiores (2,27 metros em salto
longitudinal), velocidade (5,95 segundos em 40
metros), agilidade, resisténcia, impulsdo e
equilibrio.

Atleta socidvel, muito focado, com grande
atitude competitiva, e grande predisposicdo para
aprender. Necessita melhorar essencialmente a
ansiedade e concentracgao no momento
competitivo, assim com reagir melhor aos

momentos menos positivos.

Jogador 29 (Extremo)
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Técnico-taticos

Fisicos

Psicologicos

Apresenta bons argumentos a nivel de passe
rececdao, primeiro toque ¢ finalizagdo, ¢ tomada
de decisdo razoavel. No entanto necessita de
trabalhar o seu drible, jogo aéreo, desarme ¢
intercecdo. A nivel tatico possui ¢ competente
no posicionamento ofensivo, mas pouco
dindmico. Defensivamente necessita melhorar
bastante o seu posicionamento € os momentos de
pressdao e reag¢dao a perda.

Atleta de estatura média alta, ainda pouco
maturado (1,80 metros e 66,75 kg). Apresenta
indices razoaveis de agilidade e equilibrio. No
entanto carece de grande melhoria a nivel de
forca, velocidade, resisténcia, impulsao.

Atleta discreto, mas sociavel. Necessita
desenvolver melhor a sua atitude competitiva, a
ansiedade e concentracgao no momento
competitivo, assim com reagir melhor a

corregdes € aos momentos menos positivos.

Jogador 30 (Médio-Centro/Extremo)

Técnico-taticos

Revela ter bons argumentos a nivel de passe,
rece¢dao, drible e boa tomada de decisdo.
Necessita de melhorar o seu jogo em espaco

curtos, o primeiro toque € o jogo aéreo. A nivel
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Fisicos

Psicologicos

tatico ¢ bastante competente nas movimentagdes
e posicionamentos ofensivos ¢ defensivos.
Atleta de estatura média alta, ainda pouco
maturado (1,78 metros e 64,50 kg). Apresenta
bons indices de for¢a dos membros inferiores
(2,43 metros em salto longitudinal), resisténcia
e equilibrio, 1impulsdo, velocidade (5,73
segundos em 40 metros) e agilidade.

Atleta discreto, mas sociavel. Muito focado e
concentrado, com boa atitude competitiva e com

boa abertura para o processo de aprendizagem.

Jogador 31 (Extremo/Avangado)

Técnico-taticos

Fisicos

Bom posicionamento defensivo, boa
agressividade no momento da pressdo, e bom
desarme, sendo forte também nos movimentos de
rotura, ¢ no cabeceamento. Necessita de
melhorar essencialmente os movimentos de
apoio, dominio do espa¢o a sua volta, primeiro
toque, rece¢do e finalizacdo.

Grande disponibilidade fisica e resisténcia, bons
indices de for¢a de membros inferiores (2,60
metros em salto longitudinal), boa elevacido,
velocidade (5,93 segundos em 40 metros) e

agilidade. Estatura média (1,76 metros e 70,05
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Psicologicos

kg), e ainda nao se encontra completamente
maturado

Atleta extrovertido, e determinado a aprender.
Necessita de melhorar a sua reag¢dao aos
momentos menos bons e a critica, e melhorar a
sua motivacdao e confian¢a, assim como adotar
uma postura mais séria e focada nalguns

momentos.

Jogador 32 (Extremo)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Atleta muito forte em termos de drible, finta,
imprevisibilidade, primeiro toque, passe curto e
longo, rececdo, cabeceamento e finalizacdo.
Também no momento defensivo apresenta um
bom desarme e competéncia no momento da
pressdao. Necessita de melhorar a tomada de
decisao, 0 seu posicionamento e as
movimentagdes sem bola.

Atleta muito rdpido e 4gil, com grande
disponibilidade fisica, resisténcia, bons indices
de forga, e boa elevagdo. De baixa estatura, no
entanto, ndo aparenta estar ja& maturado
fisicamente.

Atleta autodeterminado, focado e muito

motivado. Aparenta ser um membro agregador e
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extrovertido, mas com uma postura sempre séria

em treino € no momento competitivo.

Jogador 33 (Avangado)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicolégicos

Atleta muito forte e agressivo nos momentos de
pressdo, muita qualidade técnica em termos de
cabeceamento, passe rece¢do e primeiro toque.
Necessita de melhor o remate, a finalizagao, o
controlo do espago a sua volta no momento do
apoio frontal e os movimentos de rotura.
Apresenta uma boa estatura para a posicdo (1,85
metros e 72,85 kg), ndo estando ainda
completamente maturado. Apresenta bons
indices de for¢a de membros inferiores (2,26
metros em salto longitudinal), assim como de
resisténcia, tem um bom equilibrio, boa
elevagao, mas necessita de melhorar a sua
agilidade e velocidade (6,09 segundos em 40
metros).

Membro agregador e lider para alguns
companheiros da equipa, muito extrovertido,
motivado e determinado. No entanto necessita de
melhorar a sua concentragcdo e adotar uma
postura mais séria nos treinos para que possa ser

visto um lider para todos os colegas.
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Jogador 34 (Avangado)

Técnico-taticos

Fisicos

Psicologicos

Anadlise Coletiva

Muitas dificuldades na leitura de jogo, no
posicionamento ¢ tomada de decisdo no momento
ofensivo, ja defensivamente tem  maior
facilidade em entender o seu posicionamento e a
pressionar o adversdrio. Em termos técnicos
necessita de evoluir o seu drible, passe rececao,
primeiro toque e finalizagcdo, tendo em
contrapartida um bom jogo de cabeca.

Atleta muito maturado (1,91 metros e 86,00 kg),
com grande resisténcia e disponibilidade fisica,
bons indices de forgca e velocidade, e boa
elevacao.

Atleta discreto, e pouco comunicativo, mas que
se revela autodeterminado e motivado para a

tarefa e para aprender.

A imagem da analise individual dos atletas, a anélise coletiva

foi efetuada de forma subjetiva e pessoal, com menc¢do aos pontos

que considero como mais fortes e mais fracos da equipa.

Pontos Fortes:

Grande parte dos atletas vinham ja de um ano de trabalho com

o Treinador Principal e Adjunto, desta forma, estavam ja todos
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familiarizados com o Modelo de Jogo da equipa, e rotinados com as
dinamicas coletivas o que se tornava na pré-época um fator muito
positivo. O conhecimento daquilo que era a funcdo de cada jogador
na sua posicdo tornava a equipa nesta fase mais organizada do que

outras equipas rivais.

Outro aspeto que surgia como um dos pontos fortes da equipa
neste momento era sem duvida a intensidade e agressividade dos
atletas, fruto do que lhes era exigido nos treinos, e tal como
preconizava o Modelo de Jogo. Este fator era também potenciado
pela maturagdo fisica de alguns atletas. Desta todas as transi¢des da
equipa eram potenciadas ora pelos duelos aéreos ora no chdo sempre
com elevado nivel de sucesso, pelo que os jogadores denotavam boa
capacidade de elevagdo, boa técnica cabeceamento, e bom equilibrio
e estabilidade no momento do duelo fisico. Todos estes fatores por
sua vez contribuiam também para uma pressdo muito eficaz com boa

percentagem de recuperagao de bola.

Por fim, a qualidade técnica individual era outro ponto forte
da equipa, visto que o grupo ¢ composto de forma geral por atletas
que dentro das suas fung¢des apresentam excelentes capacidades
técnicas em especial, na capacidade de drible em espagos curtos,
passe e rececdo e primeiro toque, o que facilita a manutencdo de
posse de bola e reduz significativamente o tempo sem a mesma pela

elevada percentagem de acerto nas agdes técnicas.

Pontos Fracos:
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Apesar da agressividade nos duelos aéreos a linha defensiva
apresentava algumas dificuldades em ler a trajetdoria da bola no ar,
também provocada pelo mau posicionamento, ¢ ma colocagcdao de
apoios. Estas deficiéncias da linha defensiva também se viam no
momento de anular os apoios frontais, em que os defesas nado
conseguiam antecipar este tipo de lances e saiam em contengdo no

tempo errado.

A primeira fase de construcdo da equipa era também na minha
opinido um pouco limitada visto que, para além dos posicionamentos
padrdo, possuiamos apenas uma dindmica de movimentacdes em cada
corredor, o que podia tornar a equipa previsivel ao fim de alguns
lances, e com isto sujeitavamos o nosso sucesso apenas a qualidade

individual dos jogadores.

Apesar do nivel técnico geral da equipa, estas qualidades nem
sempre eram potenciadas por boas decisdes com bola. Esta
dificuldade em tomar boas decisdes deve-se na minha perspetiva a
dificuldade em observar e recolher informac¢ao do contexto de varias
situacdes em simultineo, ¢ somada a necessidade de executar agdes

de forma rédpida.

O ponto menos positivo da equipa na minha opinido,
possivelmente prende-se a dificuldade em desequilibrar através de
situagdes de um contra um, que exige essencialmente de capacidades
fisicas e técnicas muito especificas como velocidade, agilidade,

coordenacdo, capacidade de drible e finta, e talvez o mais
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importante, imprevisibilidade. Com este tipo de caracteristicas em

todo o plantel conseguiamos apenas identificar um atleta.

Avaliacdo Geral de cada Microciclo da pré-época

1° Microciclo — 12/07/2021 a 18/07/2021

O primeiro microciclo de treino foi construido por cinco
unidades de treino e dois jogos de treino. Visto que nesta fase da
época nao tinha iniciado ainda o periodo escolar decidimos colocar

as unidades de treino em horario matinal.

Figura 2

Microciclo 1

s Regl Sport Clube Planeamento Semanal
1&“ www.dossierdatreinador.com TZJ’jul a 18"‘;”'
MICHOCICLO 1 MESOCICLD 1
segunda-feira terga-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo
MAKEA
o8 110RA HORA HORA HORA 110RA 1ORA

00 030
LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LocaL LOCAL LOCAL
OBJETIVO(S) OBJETIVOIS} OBJETIVOLS) OBJETIVOIS) OBJETIVOIS) OBJETIVONS) OBJETIVOLS)

Este Microciclo iniciou com a execuc¢do de testes COVID aos
elementos do plantel no primeiro dia de treino, assim como
apresentacdo do plantel e dos elementos da equipa técnica. Como
este momento sucedeu a um longo periodo de inatividade por parte
dos atletas, tivemos em consideracdo os principios da

reversibilidade, progressdao e individualizagdo e definimos como
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objetivos os seguintes: Defini¢gdao de regras de conduta e rotinas do
plantel; Observacao diagnostica do plantel; Recuperagao dos indices
fisicos; Recuperacdo de comportamentos individuais técnico-taticos;
Recuperagao de comportamentos coletivos técnico-taticos; Coesao
de grupo; Familiariza¢do com ideias de jogo; Jogos de treino para

avaliacdo diagnostica.

A tipologia de exercicios utilizados, a excecdo dos jogos
formais de observag¢do diagnostica dos atletas, foram essencialmente
exercicios que privilegiavam o contacto com a bola para recuperagao
dos gestos técnicos, quase sempre em superioridade numérica, de
forma a diminuir os contactos interpessoais, ou até mesmo exercicios

padronizados ou sem oposic¢ao.

Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bola e jogos
com apoios; padronizados; estacdes de velocidade e forga; técnica a
pares; exercicios de finalizagdo sem oposi¢cdo; exercicios de

organizagdo da linha defensiva; jogo formal.

Foco do Feedback: orientado para os comportamentos

individuais e no cumprimento dos principios especificos de jogo.

Loures — Real SC: 17/07/2021 — 10h00 — (0-5)

Sabiamos a priori que a equipa do Loures a nivel individual
estaria ligeiramente abaixo do nivel individual da nossa equipa,
entdo a escolha deste jogo amigédvel prendeu-se essencialmente por

darmos um estimulo competitivo razoavel aos nossos jogadores, mas
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que nos permitisse também ter algum sucesso nas ag¢des técnico-
taticas para aumentar a confianca dos jogadores. Para este jogo
decidimos convocar cerca de dois jogadores para cada posi¢dao com
o intuito de dar o mesmo de tempo jogo a todos. Em termos
estratégicos e técnico-taticos ndo definimos nenhum objetivo em
concreto, pois a nossa principal intengdao foi observar os jogadores
individualmente, visto que tinhamos ainda jogadores a experiéncia.
Desde cedo confirmamos a nossa superioridade em campo, sempre
com o dominio do jogo, e com grande sucesso nas a¢des individuais
dos jogadores, e apesar das poucas unidades de treino até ao
momento, constatdmos também que tinhamos jd uma disponibilidade
fisica superior ao adversdrio, que nos permitia recuperar
rapidamente a bola sempre que nos encontravamos a defender.
Mesmo com as alteragdes ao intervalo a superioridade da nossa
equipa manteve-se, o que deu origem a um resultado dilatado a nosso

favor.

Real SC — GD Estoril Praia: 18/07/2021 — 10h00 — (3-1)

Para este segundo jogo, visto que ja tinhamos tido sucesso no
dia anterior com uma equipa teoricamente mais fraca, optamos por
uma equipa que nos oferece um grau de competitividade mais
elevado, dai a escolha do Estoril, uma equipa que ficaria na nossa
série e com um nivel de qualidade individual a partida semelhante a
da nossa equipa. Tal como no jogo anterior, o principal objetivo do

jogo ndo se prendeu a motivos estratégicos e técnico-taticos, mas
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sim a observacdao dos jogadores, e ver de que forma reagiriam num
jogo de maior dificuldade. Mais uma vez foi feita uma convocatoria
que nos permitiu ter dois jogadores por posi¢cdo, sem utilizar
jogadores do dia anterior, visto que tinhamos bastantes jogadores a
experiéncia, dividindo o tempo de jogo equitativamente por todos.
Apesar das boas individualidades do Estoril, conseguimos ainda
assim ter maior controlo do jogo, ainda que com menos sucesso nas
acOes relativamente ao jogo do dia anterior, mas com a confirmagao
de que os jogadores possuiam de forma geral uma mentalidade muito
competitiva e uma boa agressividade que nos permitia ter mais bola

que o adversario, o que se refletiu em mais uma vitoria.

De forma geral, este microciclo foi bastante util na medida em
que atingimos os objetivos propostos, pois serviu para observar e
analisar o estado fisico dos atletas e tragar o perfil de cada jogador,
inteirar-nos das interacdes sociais e do tipo de relagcdes existentes
entre elementos do grupo, e perceber de que forma poderiamos
potenciar através das individualidades o nosso modelo de jogo.
Conseguimos perceber que tinhamos individualidades muito
interessantes para trabalhar, e um grupo socialmente estdvel e muito
focado e competitivo. Enquanto treinador estagiario, neste momento,
a minha intervenc¢do no treino a nivel de feedback era ainda reduzido
tendo em conta que estava ainda a conhecer os jogadores, a decorar
os nomes dos mesmos, ¢ a perceber que tipo de intervenc¢ao tinham

o treinador-principal e adjunto, para adequar o meu feedback.
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2° Microciclo — 19/07/2021 a 25/07/2021

Este microciclo foi constituido por quatro unidades de treino,
novamente em hordrio matinal e trés jogos de treino, sendo que um
dos jogos foi a meio da semana e os outros dois no fim-de-semana,

visto que teriamos ainda muitas individualidades para avaliar.

Figura 3

Microciclo 2
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Voltdmos a privilegiar os mesmos principios do microciclo
anterior, com um natural aumento gradual da complexidade e
intensidade de treino e definimos os mesmos objetivos para este

microciclo com a inclusdo dos esquemas taticos.

Voltamos a utilizar exercicios de posse de bola, e execucgdo
técnica, jogando sempre com a vantagem numérica para diminuir o

numero de contactos, ¢ aborddmos também os quatro momentos do
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jogo passando pelas diferentes fases, mantendo a mesma légica no
que toca aos tempos de recuperacdo entre séries e exercicios e o
tempo de execucgdo por séries, no entanto aumentando ligeiramente
o volume do treino para um total de 90 minutos por unidade de

treino.

Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bola e jogos
com apoios; padronizados; esquemas taticos; técnica a pares;

exercicios de finalizagdo sem oposi¢do; jogo formal.

Foco do Feedback: orientado para os comportamentos

individuais e no cumprimento dos principios especificos de jogo.

Relativamente aos trés jogos de treino, foi feita uma gestao
muito cuidadosa dos tempos de jogo de cada atleta, em que cada

atleta jogou no méaximo 30 minutos cada jogo.

Benfica (Séniores Femininos) — Real SC: 21/07/2021 — 18h30

~ (0-1)

Para este jogo convocamos cerca de trés jogadores por posic¢ao,
ainda em fase de filtragem de plantel, e conseguimos dar cerca de
30 minutos a todos os jogadores. A escolha deste jogo, para além da
observag¢do de jogadores, teve ja como objetivo colocar em pratica
alguns comportamentos ofensivos e defensivos treinados e analisar
os comportamentos coletivos a trabalhar, visto que estariamos a
jogar contra uma equipa de atletas profissionais, que se tinha

sagrado camped no ano anterior, portanto, teria ja processos bem
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consolidados. VerificAmos mais uma vez uma grande competéncia no
que toca ao foco e agressividade nos momentos sem bola, sendo que
as bolas divididas foram na sua maioria ganhas pela nossa equipa,
provocado essencialmente por melhores indices fisicos dos nossos
jogadores, mas também pela competéncia nos momentos de pressao.
Apesar termos tido o controlo total do jogo, com grande vantagem
no que toca a posse de bola, ndo se verificaram muitas situacgcdes de
finalizagao dai o resultado do jogo nao ter sido muito expressivo,
contudo retirdmos apontamentos muito positivos do jogo, assim
como pontos a corrigir em termos de comportamentos coletivos

essencialmente.

Sacavenense — Real SC: 24/07/2021 — 15h00 — (1-3)

Para este jogo convocamos cerca de dois jogadores por
posicdao, distribuindo o tempo de jogo de forma equivalente.
Escolhemos o Sacavenense por ser uma equipa que teria um nivel
individual e coletivo semelhante ao nosso, e sobretudo por ser uma
equipa de outra série, de forma a ndo darmos a conhecer demasiado
a nossa ideia de jogo as outras equipas da nossa série, visto que ja
pretendiamos pdr em pratica e avaliar alguns comportamentos
coletivos, inclusive bolas paradas. Este jogo comecou com grande
ritmo da nossa equipa, que nos permitiu ndo s6 ganhar maioria dos
duelos como também ter mais bola e criar situacdes de finalizacdo,
desta forma ao intervalo estdvamos ja com vantagem de dois golos.

Na segunda parte com a alteracdo de jogadores e com a alteragdo da
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constru¢ao do adversario tivemos menos bola, passando mais tempo
a defender e dando espago ao adversario para criar também situagdes
de finalizacdao. Contudo conseguimos ainda assim sair do jogo com

uma vitodria.

Caldas — Real SC: 25/07/2021 — 11h00 — (2-4)

A semelhanga do jogo anterior, voltamos a convocar cerca de
dois jogadores por posi¢dao, entre jogadores do clube e outros a
experiéncia, que nao tinham jogado no dia anterior. Mais uma vez
escolhemos um adversario pertencente a outra série do campeonato
nacional com um nivel individual coletivo proximo do nosso, cujos
objetivos foram os mesmos do jogo anterior. No inicio do jogo fomos
surpreendidos essencialmente pela disponibilidade fisica do
adversario que partilhou com a nossa equipa o numero de duelos
ganhos, ainda que ndo conseguissem passar tanto tempo em posse de
bola. Ainda assim, consentimos mais oportunidades de finalizacao
ao adversario do que aquilo que esperdavamos. Contudo, apesar de
ndo ter sido um jogo do ponto de vista coletivo bem-sucedido, tanto
em termos ofensivos como defensivos, as individualidades da nossa
equipa mostraram-se superiores as do adversario e acabaram por

fazer diferenca no resultado final.

Este microciclo de forma geral atingiu os objetivos propostos
na medida em que nos deu a conhecer cada vez mais as caracteristicas
de cada jogador, e notdmos ja alguma recuperacdo das capacidades

dos jogadores nas quatro dimensdes, desde aspetos técnico-taticos
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fisicos e psicoldgicos, que foram espelhados nos jogos de treino,
desde a agressividade e disponibilidade fisica nos duelos, a
competéncia na pressdao, reacdao a perda, e esquemas taticos, ¢ a
execucado de passes, fintas, rece¢des e remates. No entanto, na minha
opinidao, apesar do elevado nuimero de jogadores que tinhamos a
disposi¢cao entre jogadores do plantel e jogadores a experiéncia,
penso que o numero de jogos de treino foi excessivo, na medida em
que poderiamos ter gerado demasiada fadiga nos atletas neste
periodo, e poderia até levar ao aparecimento de algumas lesdes. A
nivel de crescimento individual, o melhor conhecimento dos

jogadores j4 me permitiu ser mais interventivo no treino € nos jogos.

3° Microciclo — 26/07/2021 a 01/08/2021

A semelhancga do microciclo anterior voltamos a atribuir quatro
unidades de treino matinais a este microciclo, e desta vez
executamos dois jogos de treino, sendo que um dos jogos foi a meio
da semana e o outro no fim-de-semana, dando minutos de jogo a

todos os elementos do plantel.

Figura 4

Microciclo 3
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Tendo em conta que este microciclo precedia um microciclo de
periodo competitivo, tivemos como objetivo aproximar o formato das
unidades de treino, a tipologia de exercicios ¢ o volume de treino
aos de um microciclo uni-competitivo padrdao, sem chegar ainda ao

nivel de complexidade e intensidade do mesmo.

Mantendo ainda o mesmo tipo de objetivos dos microciclos
anteriores, visto que nos encontramos ainda no periodo pré-
competitivo, e apesar de mantermos a mesma tipologia de exercicios
técnico-taticos, no que toca a relacdo numérica, espaco, ¢
complexidade, este microciclo demarcou-se essencialmente pela
ligeira diminuicdo dos tempos de recuperacgao, e ligeiro aumento dos
tempos de execucgao das séries de cada exercicio, aumentando assim
a intensidade. De salientar ainda, que nesta semana, o numero do
plantel comecgou a estabelecer-se a medida que fomos dispensando

os jogadores que estavam a experiéncia.
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Exercicios mais utilizados: meinhos; jogos reduzidos;
padronizados; posses de bola e jogos com apoios; finalizagdo sem

oposicdo; técnica a pares; esquemas taticos.

Foco do Feedback: mais centrado nos comportamentos
individuais e coletivos de forma a garantirmos uma maior
organizag¢do e dindmica coletiva nos quatro momentos do jogo e nas

bolas paradas.

Real SC — Cova da Piedade: 28/07/2021 — 18h00 — (0-0)

Para este jogo voltdmos a escolher uma equipa da nossa série,
que tal como o Estoril, seria um bom teste para perceber o nivel dos
adversarios que iriamos encontrar no periodo competitivo, assim
como testar a nossa organizacdo coletiva e o nosso modelo de jogo.
Ja com o niumero de jogadores do plantel perto daquilo que tinha sido
estabelecido inicialmente, convocamos cerca de dois jogadores por
posi¢ao, cada um a jogar uma parte do encontro. Este jogo assumiu
um nivel muito préximo daquilo que estavamos a espera para o
campeonato nacional, ambas as equipas a demonstrarem boa
organizagao sem bola, com boas individualidades, e com muita
agressividade na reacdo a perda, dividindo o sucesso nos duelos nas
bolas aéreas e no chdo, e dividindo também a posse de bola. Contudo,
ambas as equipas criaram poucas oportunidades de golo, notando-se
ainda alguma falta de dindmicas ofensivas dos dois lados, quer em
fase de constru¢dao em primeira fase, quer em fase de criagcdo no

ultimo terco do campo, ¢ desta forma o jogo terminou sem golos.
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Real SC — GS Loures: 01/08/2021 — 11h00 — (3-0)

Voltamos a recuperar para o ultimo jogo de treino da pré-época
o primeiro adversario desse periodo. O objetivo essencial deste jogo
foi estabelecer uma comparagcdo com o primeiro jogo e verificar os
pontos que tinhamos melhorado desde entdo, assim como os pontos
que precisavam ainda de ser melhorados, em suma um teste final a
ideia de jogo que tinha vindo a ser desenvolvida, e ndo menos
importante queriamos voltar a aumentar os indices de confianca do
plantel através de uma vitdria confortdvel, e ter sucesso nas agdes
individuais e coletivas que levassem os jogadores a acreditarem na
ideia de jogo para o campeonato nacional. Voltamos a dominar o
adversario com quem ja tinhamos jogado, através do numero de
duelos ganhos e de uma confortdvel posse de bola, no entanto, o
Loures revela-se agora mais organizado e competente do ponto de
vista defensivo, retirando o espago para a nossa equipa
desequilibrar, o que resultou em menos situacdes de finalizagcdo para
o nosso lado. Ainda assim, conseguimos ser sempre superiores no

jogo e obtivemos mais uma vitoria.

De forma geral, os jogos de treino deste microciclo mostraram-
se ja muito perto do nivel dos jogos de competi¢cdo no que toca a
intensidade, complexidade, e organizacdo das equipas tendo sido
excelentes testes para o periodo seguinte, ¢ mostrando também que

a nossa equipa se encontrava preparada para os desafios seguintes
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mesmo que necessitando de trabalho em termos de dinamicas

ofensivas e posicionamento defensivo da ultima linha.

Resumindo, atingimos parte dos nossos objetivos deste
microciclo, visto que os atletas estavam mais disponiveis do ponto
de vista fisico, mais assertivos tecnicamente, mais motivados e
confiantes e mais competentes a nivel tdtico, no entanto a merecer

ainda muito trabalho tatico nos aspetos ja referidos.

Pessoalmente, penso que este microciclo deveria ter tido
exatamente o mesmo formato de um microciclo padrao do periodo
competitivo, a nivel de distribuicdo de unidades de treino e
quantidade de jogos de treino, visto que precedia o primeiro
microciclo do periodo competitivo, de forma a habituar o organismo
dos atletas a esse tipo de rotina. A nivel de interven¢ao no treino
adotei j4 uma postura muito préxima daquilo que veio a ser a minha
postura durante o resto da época, tendo em conta que ja conhecia
todos os atletas, e ja sabia o que era pretendido pelo treinador

principal.

A pré-época terminou entdo com 6 vitdorias e um empate, 19
golos marcados e 4 sofridos, com excelentes indices de confianga e
motivagao dos atletas, e também da equipa técnica para o inicio do

campeonato.

Pontes fortes e fracos do Estagiario a data da pré-época.

Pontos Fortes:
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O facto de ter efetuado o estagio num clube que ja me era
familiar, clube este representativo da cidade do meu local de
residéncia, e com o qual eu ja tinha tido a oportunidade de trabalhar,
constitui-se como um ponto a meu favor na medida em que conhecia
ja os recursos humanos, materiais e logisticos que teria a minha

disposigao.

Também a nivel da equipa técnica, ja tinha tido oportunidade
de trabalhar diretamente com o treinador principal e com o treinador-
adjunto, estando ja familiarizado com a forma de estar dos dois

elementos, assim como o seu método de trabalho e as suas ideias de

jogo.

Uma das componentes em que me sentia mais confortavel e
competente, era relativamente ao conhecimento do jogo, fruto da ja
alguma experiéncia como treinador-adjunto em equipas de futebol 11
de diversos escaldes, conhecimento este a nivel de principios gerais
e especificos do jogo, momentos e sub momentos, fases do jogo, e

métodos de jogo ofensivos e defensivos.

Aliado ao conhecimento do jogo, o meu conhecimento tatico,
em termos de sistemas taticos, posicionamentos, movimentagdes €
dinamicas também partia ja de um bom nivel, o que me permitia fazer
sempre sugestdoes estratégico-taticas para o momento competitivo ou

até mesmo alteragdes a aspetos do modelo de jogo.
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Também a nivel de observacdo e andlise de jogo, ja possuia
alguma destreza e proficiéncia na medida em que para além da
experiéncia como treinador, possuia também como hobbie a
observa¢ao de jogos de diferentes campeonatos, o que me permitia
recolher facilmente informac¢dao do jogo e do treino a nivel de
comportamentos coletivos e individuais, e em conjuga¢ao com o meu

conhecimento do jogo analisar esses mesmo comportamentos.

Pontos Fracos:

Uma das maiores dificuldades que sentia até ao momento era a
componente de planeamento, organizacdao e gestao da equipa. Esta
dificuldade estendia-se desde o planeamento de um simples exercicio
de treino, onde por muitas vezes o tempo em execu¢ao nao era
maximizado, até a organizacdo de deslocagdes para fora que
exigissem pernoitas dos atletas, ou até mesmo, gestdo da prodpria

equipa técnica no que toca a distribui¢do de tarefas e fung¢des.

Apesar do bom nivel de conhecimento estratégico-tatico do
jogo, penso que uma das minhas dificuldades era também a nivel dos
esquemas taticos, momentos em que o jogo estd parado e¢ ¢ sucedido
de uma reposicdao de bola em jogo. A este nivel, reconhe¢o que nunca
privilegiei muito este momento, por ser um apaixonado dos
momentos em que a bola e o jogo estdo em movimento. No entanto,
sabe-se que o sucesso deste momento pode estar diretamente ligado
ao sucesso no jogo, dai a minha necessidade em melhorar neste

momento.
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A nivel de exercicios de treino, apesar de ndo ser da opinido
de que conhega e utilize poucos e maus exercicios, estes exercicios
eram utilizados num contexto diferente e em prol de uma ideia de
jogo também diferente. Assim, havia sem duvida, necessidade de
conhecer mais exercicios para um novo contexto ¢ em prol de uma

nova ideia de jogo.

Ndo menos importante sdo também os aspetos ligados a
comunicag¢do e lideranga. Este ¢ um aspeto que acho fundamental
para que se possa ser treinador principal e lider de todo o processo,
e neste aspeto ndo me sentia ainda totalmente confortavel. Apesar
de saber claramente o que quero dizer em momentos especificos, e
dessa ideia ser percetivel para os atletas, por vezes ndo ¢ o suficiente
para convencer os atletas se ndo for transmitida de forma assertiva,
confiante e carismatica. Neste ponto acho que posso ainda melhorar
a colocagdo de voz, a velocidade do discurso, e a linguagem

corporal.

Periodo Competitivo

4° Microciclo — 02/08/2021 a 08/08/2021

Este microciclo seria o primeiro microciclo do periodo
competitivo, ainda assim, aproveitando o periodo de férias
escolares, voltamos a colocar as unidades de treino em periodo
matinal, constituindo o microciclo com quatro unidades de treino e

jogo de competi¢gdo ao domingo.
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Os niveis de intensidade neste microciclo e a tipologia de
exercicios foram ja de caracteristicas muito semelhantes aos
utilizados nos restantes microciclos do periodo competitivo, ainda
que nao exatamente com uma distribui¢ao semelhante pelos dias do
microciclo, pois assim que recomeg¢a-se o ano letivo, deixaria de
existir a hipotese dos treinos matinais, o que iria condicionar o

espaco de treino que poderiamos ter a nossa disposi¢do, € com isto

iria condicionar também a tipologia de exercicios.

Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bola e jogos
com apoios; padronizados; jogos reduzidos; estacdes de velocidade
e forca; exercicios de cruzamento e finalizagdo sem oposicdo;
exercicios de transi¢ao ofensiva e defensiva com trés equipas;

exercicios de organizac¢do da linha defensiva; jogo formal.

Foco do Feedback: voltado -essencialmente para os

comportamentos coletivos setoriais e intersetoriais dos quatro
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momentos do jogo, e cumprimento dos principios especificos do

jogo.

Belenenses — Real SC: 08/08/2021 — 11h00 - (2-0)

Neste jogo nao conseguimos contar com uma convocatodria
ideal por indisponibilidade de alguns jogadores. Um dos nossos
objetivos contra este adversario seria mostrar competéncia sobretudo
a nivel defensivo em termos de organiza¢dao e transi¢ao e tentar nao
sofrer golos, e pensamos em defender num bloco mais baixo, visto
que o Belenenses seria a priori um forte candidato aos primeiros
lugares da tabela, com um nivel individual de jogadores muito forte,
o que lhes permitiria sair da pressdo com sucesso. No entanto, fomos
de certa forma surpreendidos na primeira parte, ndo sO pela
qualidade individual e coletiva com bola, mas também pela
quantidade de duelos que o Belenenses ganhou. Na segunda parte,
apesar de comegcarmos a perder ja por um golo, ajustamos a estratégia
defensiva e tentamos condicionar mais a primeira fase de construgao
do adversario, o que teve até algum sucesso e permitiu-nos ter mais
bola do que na primeira parte, e criar mais situag¢des de perigo. Desta
forma o jogo manteve-se dividido na segunda parte, ainda que o
adversario tenha dilatado a vantagem, fruto de um erro defensivo da

nossa equipa.

De forma resumida, conseguimos retirar deste microciclo que
a nossa linha defensiva necessitava de maior trabalho, em especial

no controlo a profundidade, e em termos ofensivos precisavamos de
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maior variabilidade de jogo e mais paciéncia com bola, ainda assim,

retirdmos também alguns pontos positivos, como a nossa pressao na

segunda parte do jogo quando subimos mais o bloco, a forte reacgao

a perda da bola e a organiza¢ao defensiva nas bolas paradas.

A semelhang¢a do microciclo passado, fiquei novamente com a

ideia que deveria ter-se fixado um microciclo padrdo em termos de

distribuicdo de dias de treino, gestdo das cargas e tipologia de

exercicios, ao invés de estar constantemente a variar. Quanto a

minha intervenc¢do, este microciclo ficou marcado essencialmente

pelo inicio da responsabilidade de feedback a linha defensiva.

5° Microciclo — 09/08/2021 a 15/08/2021

Ainda com disponibilidade para treinos no periodo matinal,

este microciclo foi constituido por quatro sessdes de treino e jogo

de competi¢cdao sexta-feira de manha a pedido da equipa adverséaria.

Figura 6

Microciclo 5
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Tendo em conta que vinhamos de uma derrota, pretendemos
iniciar este microciclo com exercicios ludicos que resultassem numa
descompressao psicoldgica dos atletas, restabelecendo os indices
animicos da equipa. Nas restantes unidades de treino voltamos a
focar o mesmo tipo de exercicios do microciclo passado, tendo
atencdo especial para que na ultima unidade de treino ndao resultasse
grande fadiga visto que distava a menos de 24 horas do jogo de

competicao.

Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bola e jogos
com apoios; padronizados; técnica a pares; jogos reduzidos; jogos
ladicos; esquemas taticos; exercicios de cruzamento e finalizagdo
sem oposicdo; exercicios de transi¢cdo ofensiva e defensiva com trés

equipas;

Foco do Feedback: voltado -essencialmente para os
comportamentos coletivos setoriais e intersetoriais dos quatro

momentos do jogo, e cumprimento dos principios especificos do

jogo.

Real SC — Sport Lisboa Benfica: 13/08/2021 — 11h00 - (3-3)

Este jogo foi a pedido do adversario adiantado para uma sexta-
feira e ja conseguimos contar na convocatdéria com quase todos os
jogadores que pretendiamos. Visto que mais uma vez defrontavamos
uma equipa que iria lutar pela lideranga da série, e conscientes da

qualidade individual e coletiva da mesma, voltdmos a estabelecer
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como objetivos consentir poucas oportunidades de finalizagao
através de uma boa organizacdao defensiva e uma boa transi¢gdo, mas
através de um plano estratégico diferente, desta vez iriamos optar
por pressionar com um bloco alto logo desde o inicio do jogo. A
estratégia mostrou-se acertada, conseguimos condicionar bem o
adversario quando este tinha a bola, recuperamos bolas na pressdo e
em transi¢do ¢ fomos os primeiros a adiantarmo-nos no marcador e
chegando ao final da primeira parte com um golo sofrido e dois
marcados. Na segunda parte mantivemos a estratégia e inicidmos
logo com o nosso terceiro golo, a partir deste momento o jogo
comegou a ficar partido dos dois lados, com poucos momentos em
ataque organizado, o que gerou fadiga nos jogadores e aumentou 0s
espacos para as transi¢cdes ofensivas serem mais efetivas, o que
naquele momento beneficiava mais a equipa em desvantagem. Desta
forma, faltou-nos maturidade e clarividéncia para gerir o resultado,
e pausar o jogo com bola e nos ultimos dez minutos de jogo o Benfica
consegue marcar por duas vezes e igualar o marcador, sendo que o

ultimo golo surgiu ja em tempo de compensacdao aos 96 minutos.

Retiramos deste microciclo que a nossa equipa precisava
essencialmente de melhorar o conforto em posse de bola em ataque
posicional visto que as nossas jogadas de perigo foram
essencialmente em contra-ataques ou ataques rapidos, e o
descontrolo na segunda parte surgiu quando ndo soubemos ser

criteriosos com bola.
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Na minha opinido, o jogo acabou por ser o reflexo da semana
de treinos, na medida em que, os aspetos em que tivemos melhor
foram aqueles que estiveram mais presentes em exercicios de treino,
nomeadamente as boas transi¢cdes ofensivas e defensivas, ja
relativamente a organizacdo ofensiva, apesar de ter sido um dos
pontos menos positivos do jogo anterior, acabou por nao ter
merecido a devida atencdo em treino, dai mais uma vez a nossa
dificuldade para sermos criteriosos com bola. Contudo, acho que a
gestdo de cargas acabou por ser bem aplicada, na medida em que,
impedidos de manter a normalidade por termos um jogo na sexta-
feira conseguimos com que os jogadores chegassem ao jogo sem

grande fadiga acumulada.

A nivel da minha intervenc¢ao foi semelhante a semana anterior,
no entanto, visto que o treino ndo foi tdo orientado para a
organizagdao defensiva, o meu feedback incidiu mais sobre aspetos
individuais, em termos de tomadas de decisdio com bola,

movimentacgdes, e reagao a perda.

6° Microciclo — 16/08/2021 a 22/08/2021

Este microciclo foi constituido por cinco unidades de treino

matinais e um jogo de competicdo no ultimo dia da semana.

Figura 7

Microciclo 6
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LOCAL LOCAL LocAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL

OBJETIVD(S) OBJETIVO(S) OBJCTVO(S) OBJETIVO(S) OBJCTIVO{S) OBJETIVOIS} OBJCTIVO(S)

Apesar de ndo termo conseguido uma vitdéria no jogo passado,
o empate ¢ a boa exibi¢dao contra uma das equipas preferidas a passar
a fase seguinte, permitiu-nos comecar esta semana com bons indices
de motivagdo. Tendo em conta que iriamos ter um jogo num campo
de dimensdes ligeiramente mais curtas, contra uma equipa que
baixava bastante o bloco e juntava demasiado as linhas, pretendemos
neste microciclo manter altos niveis de intensidade, e utilizar muitos
exercicios de jogos em espacos reduzidos que obrigassem o0s
jogadores a recorrer ao rasgo individual, que seria tido necessario

para romper linhas no jogo do fim-de-semana.

Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bola e jogos
com apoios; padronizados; estagdes de velocidade e forca; jogos
reduzidos; exercicios de cruzamento e finalizagdo sem oposic¢do;
exercicios de transi¢do ofensiva e defensiva com trés equipas; jogo

formal.

Foco do Feedback: voltado essencialmente para o cumprimento
dos principios especificos do jogo em jogos reduzidos e incentivo

ao rasgo individual.
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Praia Milfontes — Real SC: 22/08/2021 — 11h00 - (0-6)

Este jogo exigiu uma deslocac¢do significativa, que nos obrigou
a viajar no dia anterior com os jogadores convocados e equipa
técnica, o que envolveu uma grande coordenacdo por parte da equipa
técnica em termos de transportes, refei¢des, e estadia para pernoita.
O jogo deste microciclo seria contra uma equipa teoricamente mais
fraca que vinha de duas goleadas seguidas, e que nos fazia antever
que teriamos maior percentagem de posse de bola. Conseguimos
contar com os jogadores que queriamos para esta convocatoria e
definimos entdo como objetivos para este jogo apresentarmos ndo so
um processo defensivo competente nos momentos da pressdo e reacao
a perda, mas também um maior critério na circulacdo de bola, de
forma a encontrar os momentos certo para acelerar, desequilibrar e
criar situacdes de finalizagdo. Desta forma definimos uma pressao
alta, uma vez que o adversario possuia algumas dificuldades na
construcdo, o que levou o adversario a optar desde cedo pelo jogo
longo, no entanto também nesse ponto tivemos vantagem uma vez
que a nossa equipa era mais maturada fisicamente e mais agressiva
nos duelos. O jogo acabou por ter basicamente um s6 sentido, tendo
sido passado na sua maioria no meio-campo defensivo do Praia de
Milfontes, sem diferencgas significativas da primeira para a segunda

parte.

Cumprimos com os objetivos estipulados para este microciclo,

na medida em que ndo demos qualquer oportunidade de finalizagao
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ao adversario durante o jogo, condicionamos bem a sua construcgao,
com inumeras recuperagcdes, € com bola soubemos ser pacientes ¢
variar o centro de jogo sempre que necessario, sem perder muitas
vezes a bola, e conseguimos criar varias situa¢des de finalizacgao.
Apesar de termos feito 6 golos, o numero pareceu-nos ainda assim
insuficiente para a quantidade de situag¢des criadas, ficando desta
forma como o inico ponto menos positivo do microciclo a quantidade

de situag¢des de golo falhadas pela nossa equipa durante o jogo.

Na minha opinido, penso que poderia ter sido ajustada um
pouco melhor a gestdo da carga neste microciclo, na medida em que
a intensidade dos treinos variou sempre entre média e alta, e a Ginica
folga foi oferecida no dia da viagem para Milfontes, dando pouco
tempo de descanso aos atletas, ainda assim, ndo se verificou fadiga
acumulada no jogo. J& relativamente aos objetivos do microciclo,
penso que foram bem estipulados apesar de ndo coincidirem
totalmente com as fragilidades sentidas no jogo do microciclo
anterior, na medida em que a observacdo do video do jogo anterior
do Praia Milfontes permitiu-nos perceber quais seriam as melhores

formas de agredir a sua estrutura.

A nivel pessoal, esta semana ficou marcada pelo inicio da
minha responsabilidade de observag¢do e andlise do adversdrio e
compilacdao do respetivo relatorio. Relativamente ao feedback, este
foi essencialmente orientado para a linha defensiva e principios

especificos da defesa.
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7° Microciclo — 23/08/2021 a 29/08/2021

Este microciclo foi constituido por quatro unidades de treino

matinais e jogo de competi¢gdo no domingo.

Figura 8

Microciclo 7
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Este microciclo de treino arrancou com bons indices
motivacionais, fruto da nossa primeira vitéria da competicdo. Visto
que o jogo contra o Milfontes ndo nos reconheceu grandes
dificuldades coletivas e 1individuais, os exercicios escolhidos
tiveram como foco principal a organizagdo ofensiva e a manutencgdo
de posse de bola com critério, em diferentes espacos, mas geralmente
em vantagem numérica, dificuldades estas que fora sentidas contra
o Benfica e 0o Belenenses. Desta forma, refletiu-se também em menos
exercicios a incidir sobre os momentos de transi¢gdao, menos verticais

€ por sua vez menos intensos.
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Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bola e jogos
com apoios; técnica individual a pares; padronizados; estagdes de

velocidade e forga; jogos reduzidos; esquemas taticos; jogo formal.

Foco do Feedback: voltado essencialmente para a organizacao

ofensiva, manuten¢ao da posse de bola e esquemas taticos.

Real SC — GD Estoril Praia: 28/08/2021 — 11h00 - (1-0)

Para este jogo, tinhamos ja algum conhecimento relativamente
ao adversario com quem iamos jogar, uma vez que para além de
termos visualizado e analisado o seu jogo da jornada anterior,
tinhamos ja defrontado a mesma equipa na pré-epoca, no entanto,
ficava a duvida sobre que sistema-tatico iriam usar pois vinham a
variar entre dois sistemas diferentes. Contando praticamente com
todos os jogadores que queriamos para a convocatdria, este jogo
comegou de forma muito equilibrada, sem grande superioridade para
nenhum dos lados, muito divido nos duelos, visto que havia um
encaixe tatico das duas equipas, ¢ sem grandes ocasides de golo.
Ainda antes do intervalo chegdmos ao golo de vantagem numa das
poucas ocasioes de golo em todo o jogo. A segunda parte teve
caracteristicas muito semelhantes a primeira, ¢ mesmo com fadiga
de alguns jogadores e substitui¢des de outros, permaneceu dividido
e conseguimos garantir a vitoria. Ficou claro para mim neste
microciclo que, deveriamos ter acrescentado mais dinamicas
ofensivas em primeira fase de construcdao para nos libertarmos de

marcag¢des individuais, e criarmos condi¢gdes para O0S NnoOSsOsS
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jogadores receberem a bola com mais espaco e tempo para decidirem
e executarem, e assim dominar o jogo com mais percentagem de
posse de bola, algo que na minha opinido nao pode ser refletido
apenas em exercicios de posse de bola, devendo ser acrescentados
exercicios de primeira fase de construgao com a referéncia da baliza
e com cada jogador na sua fun¢do especifica. Ainda assim a equipa
demonstrou mais uma vez grande competéncia nos momentos de
pressdo e de reacdao a perda da bola, ainda que com algumas
dificuldades da ultima linha em defender a profundidade e tapar os

apoios frontais.

Relativamente a minha interven¢do nesta semana voltei a
focar-me no feedback da linha defensiva e nos principios especificos

da defesa.

8° Microciclo — 30/08/2021 a 05/09/2021

Esta semana de treinos coincidiu com a primeira paragem do
campeonato, desta forma foi construida apenas por quatro unidades

de treino matinais.

Figura 9

Microciclo 8

94



<= Real Sport Clube Planeamento Semanal
GE' www.dossierdotreinador.com 30!3};0 a 05/set

MICHOCICLO 8 - MESOCICLD 2

segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo

HORA HORA HORA HORA HORA HORA HORA
LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LocaL

OBJETIVO(S) OBJCTIVO(S) OBJETVO(S) OBJETIVO{S) OBJLTIVO(S) OBJETIVOYS] OBJETIVO(S)

Neste microciclo optdmos por trabalhar um pouco todos os
momentos do jogo visto que ndo teriamos nenhum objetivo
competitivo fruto da paragem do campeonato, variando desta forma
a tipologia de exercicios sem focar especialmente nenhum contetdo

especifico.

Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bola e jogos
com apoios; jogos ludicos; ataque contra defesa em meio-campo;
técnica individual a pares; padronizados; exercicios de transicdo
ofensiva e defensiva com 3 equipas; finalizagdo sem oposicdo;
estagdes de velocidade e forca; jogos reduzidos; esquemas taticos;

jogo formal.

Foco do Feedback: Orientado para comportamentos individuais

e coletivos de forma geral.

Nesta semana de trabalhos julgo que deveriamos ter apostado
em trabalhar a nossa organizacdo ofensiva, especialmente em termos
de movimentagdes em primeira fase de construg¢ao, pois foi uma das
dificuldades que sentimos no ultimo jogo. Em termos de gestdo de

cargas penso que deveriamos ter aumentado a sua intensidade visto
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que nao nos foi possivel agendar um jogo de treino para o fim de
semana, ¢ desta forma os jogadores teriam varios dias para poder

recuperar da fadiga dados treinos.

Quanto a minha participagdo e interven¢do mantive uma
postura semelhante a do microciclo anterior quanto a orienta¢do do

feedback e responsabilidades.

9° Microciclo — 06/09/2021 a 12/09/2021

Com o retorno do periodo letivo, as unidades de treino
passaram a ser colocadas a noite, desta forma este microciclo foi
constituido por quatro unidades de treino noturnas e jogo de

competicdo ao domingo.

Figura 10

Microciclo 9
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Este microciclo foi o primeiro apo6s inicio das atividades
escolares, desta forma, fomos obrigados a fazer uma gestdo das
cargas ¢ dos exercicios diferente, em fun¢dao do espaco que teriamos
a nossa disposi¢do, visto que ja nao teriamos sempre o campo de 11
a nossa inteira disposi¢dao. Desta forma, foi neste microciclo que
ficou estabelecido o nosso microciclo padrao até ao final do ano, em
termos de distribui¢do de unidades de treino pelos dias, gestdo da
carga e tipologia de exercicios em cada dia, ainda que na primeira
unidade de treino deste microciclo nao tenham sido aplicadas
intensidades baixas para recuperacdo ativa visto que nao tinha

havido jogo no fim de semana passado.

Nesta semana houve uma preferéncia por exercicios de treino
dos momentos de transi¢do, visto que pretendiamos anular um dos
momentos em que o adversario desta semana podia ser mais perigoso,
nas suas transi¢des ofensivas, e pretendiamos também agredi-lo nos
momentos em que apresentava-se mais descompensado, nas suas

transi¢des defensivas.

Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bola e jogos
com apoios; ataque contra defesa em meio-campo; padronizados;
exercicios de transi¢do ofensiva e defensiva com vdarias equipas;
finalizag¢do sem oposi¢cdo; estacdes de velocidade e forga; jogo

formal.

Foco do Feedback: Orientado essencialmente para os momentos

das transigoes.

97



AD Oeiras — Real SC: 12/09/2021 — 11h00 - (2-2)

O jogo deste microciclo sucedia trés resultados positivos que
deixavam a nossa equipa nos lugares que nos asseguravam a
manutengdo no campeonato nacional, e numa perspetiva de
mantermo-nos fortes e nos lugares de cima voltadmos a convocar os
jogadores que nos davam mais garantias de vitorias, visto que
tinhamos observado o adversario, que tinha jd conseguido pontos
contra equipas teoricamente mais fortes. Fruto do excesso confiancga
dos ultimos jogos, a nossa equipa, de forma geral, entrou para este
jogo de forma pouco focada e pouco determinada. Apesar dos alertas
que ja tinhamos feito soar para a perigosidade de lances bola parada,
o adversdrio marcou por duas vezes na primeira parte através deste
tipo de lances, derivada de desconcentragdo e falta de comunicagao
na grande area. Contudo ndo foi sé neste tipo de lances que nao
tivemos bem, pois tivemos dificuldade para assumir o controlo do
jogo, com a maioria das vezes que tivemos a posse de bola a termos
jogadas inconsequentes, fruto de poucas dindmicas ofensivas ¢ mas
decisdes com bola, ainda que do ponto de vista defensivo
estivéssemos minimamente competentes. Apds reprimenda a atitude,
e corre¢cdes ao intervalo, voltdmos na segunda parte com outra
determinacdo e vontade de dar a volta ao jogo, e passdmos maior
parte do tempo em organizagdo ofensiva no meio-campo do
adversario, contudo, este baixou e juntou as suas linhas, o que
tornava bastante dificil a nossa entrada no seu bloco e deu origem a

poucas situacdes de golo. Ainda assim, com algumas substitui¢cdes e
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alteracoOes taticas no decorrer da segunda parte, marcamos por duas

vezes e empatamos o marcador.

Ficou <claro que ndo atingimos o0s nossos objetivos
competitivos para este microciclo, na medida em que ndo
conquistamos os trés pontos. Na minha opinido, isto pode-se ter
devido a varios fatores, entre eles a ndo inclusdo do treino de
esquemas taticos defensivos no microciclo de treino, onde ja
sabiamos que o adversario era competente, ¢ mais uma vez a pouca
utilizacdo de exercicios de organizacdo ofensiva em primeira fase,
visto que tivemos menos posse de bola do que aquilo que seria
esperado e consentiu também perdas de bola no nosso meio-campo

defensivo no jogo.

Relativamente a minha a¢do nesta semana, mantive o tipo de
intervencdo e participagdo da semana anterior, em termos de

feedback e responsabilidades.

10° Microciclo — 13/09/2021 a 19/09/2021

Este microciclo coincidiu com a segunda paragem do
campeonato, desta forma foi constituido por quatro unidades de

treino noturnas e um jogo de treino ao sabado.

Figura 11

Microciclo 10
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Neste microciclo, voltamos a trabalhar com base no nosso
microciclo padrao, e tendo em conta que nao teriamos nenhum
objetivo competitivo fruto da paragem de campeonato, abordamos
um pouco todos os momentos do jogo de forma geral sem incidir

especificamente sobre nenhum conteudo.

Exercicios mais utilizados: meinhos; técnica individual a
pares; posses de bola com apoios; padronizados; exercicios de
transicao ofensiva e defensiva com varias equipas; estimulos da
linha defensiva; finalizagdo sem oposi¢ao; estagdes de velocidade e

forca; jogo formal.

Foco do Feedback: Orientado para os quatro momentos do jogo.

Alta de Lisboa (Juniores) — Real SC: 18/09/2021 — 16h00 — (0-

5)
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Para a semana de paragem de campeonato quisemos dar algum
estimulo competitivo aos nossos atletas, sobretudo os que tinham at¢
entdo menos tempo de jogo. Decidimos escolher uma equipa que nos
impusesse algumas dificuldades, mas que ao mesmo tempo nos
permitisse ter algum sucesso, uma vez que ndo jogariamos com o
onze idealmente mais forte. Desta forma escolhemos uma equipa da
divisdao de honra juniores da AFL, o Alta de Lisboa. Convocamos
cerca de dois jogadores por posi¢cdao, distribuindo o tempo

equitativamente por todos.

Neste jogo, apesar de estarmos a jogar contra uma equipa do
escaldo acima, ndo sentimos qualquer diferen¢a maturacional dos
atletas, ficando até com a sensa¢do de que a nossa equipa era mais
intensa em todos os momentos do jogo, resultando em mais duelos
ganhos a nosso favor. Desta forma, recuperamos mais bolas e
acabamos por ter mais posse de bola que o adversario, e ao contrario
de outros jogos ja jogados, os momentos de organizagdo ofensiva
foram mais criteriosos e pacientes, sem forcar linhas passe ou
progressdes. Mesmo com a alteracdo de jogadores ao intervalo
manteve-se a toada do jogo sempre a nosso favor, e acabou por

resultar numa vantagem acentuada no marcador por cinco golos.

Este microciclo cumpriu com os seus objetivos na medida em
que conseguimos oferecer tempo de jogo a jogadores menos
utilizados e voltamos a vencer um jogo com uma vantagem dilatada,

aumentando também os niveis animicos da equipa. Ainda assim, na
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minha opinido deveriamos de ter incidido mais nos treinos sobre as
dificuldades sentidas no jogo contra o Oeiras, nomeadamente a

primeira fase de construcgao.

Em termos da minha ac¢do individual, mantive um tipo de
participacdo e envolvimento no processo de treino semelhante aos

das ultimas semanas.

11° Microciclo — 20/09/2021 a 26/09/2021

Este microciclo foi constituido por quatro unidades de treino

noturnas e jogo de competicdo ao domingo.

Figura 12

Microciclo 11
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Tendo em conta as caracteristicas do adversario que iamos

defrontar, procuramos colocar exercicios nas unidades de treino que
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nos permitissem dar resposta aos momentos em que o Cova da
Piedade ¢ mais perigoso, entre eles o momento dos passes longos em
rotura nas costas da defesa, ¢ ao mesmo tempo exercicios que nos
permitissem desbloquear a concentracdao defensiva adversaria
através da variagcdao de corredor, para retirar a bola da zona de
pressdo e movimentos em rotura no ultimo ter¢o do campo.
Utilizamos entdo o nosso microciclo padrdao, com a diferen¢ga que na
segunda-feira aos niveis de intensidade foram altos, uma vez que ja

teriam passado mais de 48 horas desde o jogo de treino.

Exercicios mais utilizados: meinhos; estagdes de velocidade ¢
forga; posses de bola com variacdo de centro de jogo; jogos com
apoios; padronizados; exercicios de transi¢do ofensiva e defensiva
com varias equipas; exercicios de transi¢do ofensiva e defensiva com
trés equipas; ataque contra defesa em meio-campo; estimulos da
linha defensiva; finalizagdo sem oposi¢do; exercicios de disputa de

duelos aéreos com transi¢do ofensiva; jogo formal.

Foco do Feedback: Orientado para a agressividade na disputa
de duelos aéreo e no chdo, organizagdo defensiva, estimulos da linha
defensiva, organizag¢do ofensiva, variagdo do centro de jogo e

movimentos de rotura no ultimo ter¢o do campo.

Real SC — Cova da Piedade: 26/09/2021 — 11h00 — (0-1)

Este jogo seria, a partida, um momento decisivo para

mantermo-nos na luta para o apuramento da segunda fase do
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campeonato, ¢ sabiamos que iria ser um jogo bastante dificil, uma
vez que ja tinhamos conhecimento da forma de jogar do Cova da
Piedade através do jogo de treino pré-época ¢ dos jogos observados.
O Cova da Piedade era uma equipa bastante pragmatica, ndao sendo
uma equipa dominadora em termos de posse de bola, aproveitava bem
os erros do adversario, e apesar de ter poucos golos marcados, até
ao momento seis, tinha apenas trés golos sofridos. Para este jogo
conseguimos contar com todos os jogadores que queriamos na
convocatoria, e preparamos dois tipos de pressdao diferentes em
fun¢do daquilo que tinha sido a organizacdo ofensiva do Cova da
Piedade nos ultimos jogos, em 3-5-2 ou em 3-4-3. Sem grandes
surpresas, o Cova da Piedade iniciou o jogo em 3-5-2, ¢ a pressao
que tinhamos preparado teve algum sucesso na medida em que
conseguimos condicionar o adversario, que foi obrigado a jogar um
futebol mais direto, que nos permitiu ter uma ligeira vantagem na
posse de bola durante toda a primeira parte. No entanto, esta posse
de bola ndo se refletiu em superioridade em termos de ocasides de
golo, mesmo passando parte do tempo em organizagdao defensiva,
com uma linha defensiva muito coesa de cinco elementos, com muita
agressividade e disponibilidade fisica, o Cova da Piedade langou
ainda alguns contra-ataques perigosos, dividindo desta forma o jogo
na primeira parte. A segunda parte arrancou com o unico golo da
partida, em que o Cova da Piedade aproveitando dois erros seguidos
da nossa linha defensiva chega ao golo. Ap6s o golo o Cova da

Piedade baixou mais as suas linhas passando mais tempo sem bola,
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e dando mais iniciativa a nossa equipa, ainda assim nao se refletiu
em muitas ocasides claras de golo para a nossa equipa, uma vez que
s6 conseguiamos criar perigo através de bolas paradas, ou de

cruzamentos para a area.

Acabdmos por ndo atingir os nossos objetivos para este
microciclo, ndo s6 na medida em que perdemos trés pontos e
estdvamos agora mais longe dos primeiros lugares da tabela, como
também voltamos a consentir algumas oportunidades de golo ao
adversario fruto de erros defensivos individuais e coletivos, algo
que tinha sido trabalhado durante a semana e que ndo surtiu o efeito

desejado.

Na minha opinidao, podemos retirar alguns fatores positivos do
jogo, principalmente o sucesso da nossa pressdo e a agressividade e
disponibilidade dos jogadores. No entanto, penso que deveriamos
incidir no treino da linha defensiva de forma mais regular, de forma
a automatizar os comportamentos que deveriam ter sido espelhados
em jogo, ¢ deveriamos criar mais dindmicas de criagdo no ultimo
terco do campo, através de mais movimentos de rotura e apoio
frontal, ao invés de excesso de cruzamentos sem critério, tal como
aconteceu no jogo, de forma a desmontar sobretudo equipas como o
Cova da Piedade, que se fecham num bloco mais baixo e privilegiam

um estilo de jogo mais direto e pragmatico.

Neste microciclo senti que a minha participagdo na equipa

técnica foi essencial, na medida em que sugeri um tipo de pressao
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diferente para este jogo algo que foi aceite pelo Treinador Principal
e aplicado em jogo, e também pela disponibilidade que me foi dada

para dar mais tempo de treino a linha defensiva.

12° Microciclo — 27/09/2021 a 03/10/2021

Este microciclo voltou a ser constituido por quatro unidades

de treino noturnas e jogo de competi¢cdo ao domingo de manha.

Figura 13

Microciclo 12
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Devido a derrota no ultimo jogo, que nos deixava mais longe
do objetivo competitivo, decidimos comecgar este microciclo de com
exercicios do tipo ladico-competitivos, de forma a levantar os
indices animicos da equipa. Utilizdmos entdo o nosso microciclo
padrdo, mantendo a l6gica da distribui¢do da intensidade pelos dias

de treino, e dos exercicios, abordando todos os momentos do jogo.
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Exercicios mais utilizados: meinhos; técnica individual a
pares; torneios de jogos reduzidos (ludico-competitivo); estagdes de
velocidade e forga; posses de bola com variagao de centro de jogo;
posses de bolas e jogos com apoios; padronizados; exercicios de
transicao ofensiva e defensiva com trés equipas; finalizacdo sem

oposicdo; jogo formal.

Foco do Feedback: Orientado para os quatros momentos do

jogo.

Casa Pia — Real SC: 03/10/2021 — 11h00 - (0-3)

Para este jogo, sabiamos a partida que iriamos jogar contra
uma equipa individualmente mais fraca tecnicamente, e que ainda
nao tinha ganho nenhum jogo, o que a atirava para o penultimo lugar
da tabela. No entanto, a observagao dos videos de jogo deste
adversario, permitiu-nos confirmar que, mesmo sem grandes
individualidades o Casa Pia era uma equipa agressiva, € o seu estilo
de jogo mais direto poderia voltar a ser um problema para a nossa
equipa tal como o jogo do Cova da Piedade, entdo fizemos acreditar
os jogadores que seria um jogo de extrema dificuldade, e que
teriamos que entrar muito concentrados e focados em dar uma
resposta ao ultimo jogo. Desta forma, voltdmos a contar com os
jogadores que queriamos para esta convocatdria, e desde o inicio do
jogo demonstramos a nossa superioridade. Durante todo o jogo a
nossa equipa foi muito mais agressiva, ganhando em grande maioria

os duelos aéreos ou pelo chdao, o que nos permitiu ter sempre mais
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bola, com critério, resultando em muitas jogadas de perigo e
ocasides de golo, acabando a nossa equipa por marcar trés golos, e

desperdicar ainda muitas outras oportunidades.

Em resumo, este microciclo permitiu-nos alcan¢ar os nossos
objetivos competitivos, alcancando os trés pontos, trazendo varios
pontos positivos do jogo, desde uma boa agressividade, reacdo a
perda, pressdao, primeira fase de construcdo e criagdo no ultimo tergo
do campo, pecando apenas no capitulo da finalizagcdo onde

desperdicamos varios lances claros de golo.

Apesar do jogo nos ter dado varios pontos positivos, penso que
deveriamos ter focado mais durante o microciclo nos aspetos mais
negativos do jogo do microciclo anterior de forma a corrigi-los, algo
que acabou por nao ter sido fator visto que o Casa Pia era também
uma equipa individualmente mais fraca. Ainda assim penso que a boa
gestdo emocional do plantel foi bastante eficaz e teve claramente

impacto no jogo.

Relativamente a minha participagcdao no processo de treino,
voltei a redistribuir o meu feedback em todos os exercicios, nao
focando apenas nos comportamentos defensivos, mantendo as

restantes responsabilidades que jad estavam ao meu encargo.

13° Microciclo — 04/10/2021 a 10/10/2021
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Para esta semana de trabalhos votamos a estabelecer o
microciclo com quatro unidades de treinos noturnas e jogo de

competicdo ao domingo de manha.

Figura 14

Microciclo 13
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Neste microciclo pretendemos dar algum foco naquilo que foi
a nossa maior debilidade no jogo contra o Casa Pia, a finalizacao,
através de exercicios com e sem oposi¢dao. Visto que iriamos
defrontar uma equipa bastante agressiva que ganhava muitos duelos
e tendencialmente passava maior parte do tempo em organizag¢ao
ofensiva durante os jogos, focamos também nas transi¢gdes ofensivas
e defensivas e na variagdao de centro de jogo, de forma a procurar
dividir o nimero de duelos ganhos em jogo através de uma boa reagao
a perda, e procurar tirar a bola de zonas de pressao apds recuperagao

para zonas com menos jogadores adversarios de forma a criar mais
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perigo nos contra-ataques e ataques rapidos. Mais uma vez
utilizamos o microciclo padrdao no que toca a distribuicao de

intensidade e tipologia de exercicios pelos dias de treino.

Exercicios mais utilizados: meinhos; técnica individual a
pares; torneios de jogos reduzidos (ludico-competitivo); posses de
bola com variacdo de centro de jogo; posses de bolas e jogos com
apoios; exercicios de transicdo ofensiva e defensiva com trés
equipas; finalizacdo com oposi¢do; cruzamentos para finalizagdo

sem oposi¢cao; jogo formal.

Foco do Feedback: Orientado essencialmente para os momentos
das transi¢cdes ofensivas e defensivas, reagao a perda e variagao de

centro de jogo.

Real SC — Sporting: 10/10/2021 - 11h00 — (1-2)

O Sporting era claramente, nesta altura, a melhor equipa do
campeonato, tanto em termos de qualidade individual dos jogadores
como de qualidade dos processos coletivos, e isso refletia-se na sua
classificagdo e nos dados estatisticos. Era a equipa mais
concretizadora, com quarenta e trés golos em sete jogos e apenas
dois golos sofridos. A qualidade desta equipa deixava-nos duvidas
quanto a abordagem a tomar no jogo, se deveriamos baixar e juntar
linhas e dar iniciativa ao Sporting, jogando em contra-ataque, ou
sem perder a nossa identidade, forgcar o erro do adversario através

da nossa pressdo e recuperar a bola em zonas mais altas, algo que
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nenhum adversario tinha apresentado contra o Sporting. A decisdo
caiu entao sobre a segunda opg¢ao. Explicdmos desde cedo a
importancia deste jogo para os jogadores, ndo sO6 em termos
coletivos, uma vez que um bom resultado poderia aumentar 0s nossos
niveis de confian¢a e motiva¢ao relancar-nos aos lugares de cima da
tabela, como também a nivel individual, na medida em que estariam
empresarios, selecionadores e observadores de clubes de maior
dimensdo a ver o jogo, e uma boa exibi¢ao individual podia despertar
interesses. A nossa equipa entrou, desta forma, com grande atitude
competitiva no jogo, surpreendendo o nosso adversdrio com uma
pressao alta, que nos permitiu algumas recuperagdes de bola em
meio-campo ofensivo, em que numa dessas recuperagdes chegdmos
ao golo. Apds o golo, mantivemos a nossa pressao ¢ fomos dividindo
todos os duelos no ar ¢ no chao, dividindo também a posse de bola
no jogo. A segunda parte comecou com uma toada semelhante a
primeira, num jogo muito competitivo e dividido para os dois lados,
com oportunidades de golo também para os dois lados, no entanto,
ja perto do final do jogo o Sporting consegue ganhar duas faltas
perto da nossa grande area, chegando duas vezes ao golo através de
um livre direto frontal, e um livre indireto lateral, chegando desta
forma a vantagem no marcador. Até ao final do jogo tivemos ainda
duas oportunidades de golo, na sequéncia de bolas paradas, para

igualar o marcador que acabamos por desperdicar.

Apesar de termos perdido e de ndo termos atingido o nosso

objetivo competitivo, que neste jogo passava pelo empate, houve
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certamente aspetos muito positivos a retirar do jogo, principalmente
a agressividade, reagdao a perda, compromisso defensivo e pressao,
que nos permitiu dividir a posse de bola no jogo, fruto do trabalho
da semana. No entanto, na minha opinido, visto que o sporting
passava demasiado tempo em organizacdo ofensiva, poderiamos ter
dado mais relevancia neste microciclo a organizagdao defensiva,
sobretudo aos estimulos da linha defensiva, apesar de ndo termos
cometido nenhum erro neste capitulo assinalavel, e aos esquemas
taticos defensivos e ofensivos, uma vez que sabiamos a priori que o
Sporting era perigoso neste tipo de lances, e poderiamos ter causado

também algum perigo através dos mesmos.

Nesta semana de trabalhos a minha contribui¢do para o
processo de treino foi semelhante ao do microciclo anterior,

mantendo o mesmo tipo de responsabilidades.

14° Microciclo — 11/10/2021 a 17/10/2021

Tendo em conta que no dia 15 de outubro o campo principal do
RSC foi utilizado para um jogo da Tag¢a de Portugal, a diregao
decidiu cancelar todos os treinos das equipas de formag¢ao, desta
forma o microciclo desta semana teve apenas trés unidades de treino

noturnas e jogo de competicdo no domingo de manha.

Figura 15

Microciclo 14
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Face a um resultado do jogo do microciclo anterior dificil de
gerir, na medida em que apesar da boa exibi¢do ndo conseguimos
ganhar nem empatar o jogo, voltamos a fazer um treino de
descompressao na segunda-feira através de exercicios luadico-
competitivos para elevar a motivacdo dos atletas, sendo que, com o
cancelamento do treino de sexta-feira acabamos por focar mais em
exercicios de transicdo e finalizacdo e nao dar grande foco aos
momentos de organizagdao ofensiva e defensiva, que estariam

previstos para sexta-feira.

Exercicios mais utilizados: meinhos; técnica individual a
pares; torneios de jogos reduzidos (ludico-competitivo); posses de
bolas e jogos com apoios; exercicios de transicdo ofensiva e
defensiva com trés equipas; finalizacdo com oposi¢cdo; cruzamentos

com finalizagdo sem oposi¢do; jogo formal.
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Foco do Feedback: Orientado para os quatros momentos do

jogo, com maior foco nos momentos das transigdes.

Portimonense SC — Real SC: 17/10/2021 — 11h00 - (3-0)

Este jogo exigia uma deslocagao significativa, o que obrigou a
preparagdo de uma viagem no dia anterior, com pernoita numa
pousada, e toda a coordenacg¢do logistica inerente a esta deslocacdo.
Na convocatdria tivemos uma baixa de peso, daquele que ¢ o jogador
mais desequilibrador da equipa. O Portimonense era uma equipa que
vinhamos a observar desde o inicio do campeonato, uma vez que a
cada jornada, jogdvamos quase sempre com as sobras do
Portimonense da jornada anterior. Sabiamos entdo que o
portimonense era uma equipa que jogava sempre em 4-2-3-1, com
boas individualidades, boa organizagao coletiva, e que passava
geralmente mais tempo em organiza¢do ofensiva do que as outras
equipas com quem ja tinha jogado. Desta forma definimos uma
pressdo forte a uma construcdo a quatro para este jogo, onde acabaria
por haver um encaixe tatico de homem a homem. No entanto, fomos
surpreendidos, o Portimonense pela primeira vez apresentou-se a
jogar em 3-5-2, e com isto libertou-se das marcac¢des individuais,
ficando os nossos jogadores sempre distantes para conseguir disputar
lances no ar ou no chdo, e desta forma o Portimonense acabou por
controlar por completo a primeira parte, com muito mais posse de
bola e também com mais ocasides de golo, chegando ao intervalo a

ganhar por um golo, que surgiu de um mau atraso de cabega que
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isolou um jogador do Portimonense, na sequencia de uma ma reag¢ao
da linha defensiva a uma bola longa. Ao intervalo adaptamos a nossa
pressdo a uma construcao a trés, e entrdmos mais fortes e
organizados para a segunda parte dividindo os duelos e a posse de
bola nos primeiros vinte minutos. No entanto o adversario acaba por
dilatar a vantagem através de um langamento de linha lateral para
dentro da area, onde nenhum jogador da nossa equipa conseguiu
aliviar a bola. A partir do segundo golo, a concentragao ¢ o foco da
nossa equipa acabou por baixar, com muitos jogadores a sairem de
posi¢ao para tentarem desequilibrar o adversdrio o que acabou por
ter o efeito inverso, na medida em que consentimos perdas de bola
que resultaram em varios contra-ataques para o adversario, € num
destes contra-ataques o Portimonense voltou a marcar j4d nos minutos

de compensacao.

Neste microciclo foram varios os aspetos negativos a retirar,
desde o resultado negativo, que ndo nos permitia cumprir os
objetivos competitivos, a fraca capacidade em organiza¢ao ofensiva
para ter bola em primeira fase e criar jogadas de perigo no ultimo
ter¢co do campo, até a pouca concentracdo da equipa que teve como
efeito provocar desposicionamentos dos nossos jogadores em campo.
O Uunico ponto positivo do jogo a nosso favor foi a pressdao nos
primeiros vinte minutos da segunda parte, que nos permitiu por

momentos equilibrar o jogo.
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Na minha opinido, houve varios fatores a condicionar o nosso
jogo, desde a surpresa estratégica do portimonense, o facto de termos
tido menos uma unidade de treino no microciclo, que ndo nos
permitiu treinar momentos de organizac¢do ofensiva e defensiva, e o

cansag¢o gerado por toda a logistica da viagem e pernoita.

Nesta semana de treinos mantive as minhas responsabilidades

e o mesmo tipo de contribui¢cdo no processo de treino.

15° Microciclo — 18/10/2021 a 24/10/2021

Nesta semana, o microciclo voltou a ser constituido por quatro
unidades de treino noturnas ¢ um jogo de competicdo no domingo de

manha.

Figura 16

Microciclo 15
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Neste microciclo procuramos trabalhar alguns aspetos mais
negativos do microciclo anterior, entre eles a organiza¢dao de linha
defensiva, e a organizacdo ofensiva em fase de criagdo no ultimo
ter¢co de campo, através de exercicios de trabalho de movimentos de
rotura. Voltamos a trabalhar também nesta semana com base no
microciclo padrio em termos da tipologia de exercicios e

distribuicdo da intensidade pelos dias de treino.

Exercicios mais utilizados: meinhos; técnica individual a
pares; torneios de jogos reduzidos (ludico-competitivo); ataque
contra defesa em meio-campo; contra-ataques com movimentos de
rotura; estacoes de velocidade e forca; posses de bolas e jogos com
apoios; padronizados; exercicios de transi¢do ofensiva e defensiva
com varias equipas; exercicios de transi¢cdo ofensiva e defensiva com
trés equipas; finalizacdo sem oposi¢do; organizacdo da linha

defensiva; jogo formal.
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Foco do Feedback: Orientado essencialmente para a
organiza¢ao ofensiva, fase de criagdao, movimentos de rotura no

ultimo terco, e organizacao defensiva e estimulos da linha defensiva.

Louletano — Real SC: 24/10/2021 — 11h00 - (3-2)

Pela segunda semana consecutiva tivemos uma longa
deslocacdao para fazer, o que mais uma vez nos levou a coordenar
todos os pormenores logisticos em termos de viagem, pernoitas e
refei¢des no dia do jogo e no dia anterior. Pela observacdao do video
de jogo percebemos que o Louletano era uma equipa, a semelhanca
de outras com quem ja tinhamos jogado, que fazia-se valer pela sua
agressividade nos duelos, e pelo seu estilo de jogo mais direto pelos
corredores laterais, juntando as suas linhas num bloco mais baixo, ¢
dando a iniciativa ao adversario, apresentando uma linha defensiva
com cinco elementos e uma construgdo a trés. Desta forma
preparamos uma pressdo forte a uma constru¢do a trés, num jogo em
que tivemos duas baixas de peso na convocatoria. O jogo comegou
de forma equilibrada com as equipas a encaixarem individualmente
na marcac¢cdo, o que resultou em duelos divididos, com ligeira
vantagem para a nossa equipa, assim como em termos de posse de
bola, ainda nos primeiros 15 minutos de jogo na sequéncia de um
contra-ataque adversario, o Louletano, a semelhanca do que tinha ja
acontecido na semana anterior, executa um lan¢gcamento de linha
lateral de forma rapida para dentro da nossa grande drea,

surpreendendo a nossa equipa, que ndao conseguiu mais uma vez
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aliviar definitivamente a bola, sobrando esta para um jogador do
Louletano que faz o golo. A toada do jogo manteve-se dividida at¢
ao final da primeira parte, com ligeira vantagem nossa em termos de
posse de bola, contando ainda com um golo de igualdade da nossa
equipa antes do intervalo, num bom remate fora de drea. A segunda
parte teve caracteristicas muito semelhantes a primeira, com mais
posse de bola para a nossa equipa, mas com falta de critério em
posse, a forgar muitas vezes o mesmo corredor e colocar cruzamentos
sem obter qualquer vantagem dos mesmos, e com o Louletano num
estilo de jogo sempre mais direto, com alguns lances perigosos de
tempo em tempo para as duas equipas. Apesar de termos conseguido
um golo na segunda parte através de uma jogada com um passe para
um bom movimento de rotura, o adversario finalizou por mais duas
vezes através de dois remates fora de area o que lhes permitiu a

vantagem no final do jogo por uma bola.

Este resultado foi dificil de digerir por parte de todos os
atletas e elementos da equipa técnica, uma vez que eliminava as
hipoteses de passarmos a segunda fase. Acabdvamos por ndo atingir
os objetivos competitivos do microciclo e os objetivos competitivos

para esta primeira fase do campeonato.

Na minha opinido, o fator do cansag¢o acumulado da logistica
da viagem e da pernoita poderd ter tido novamente influencia na
prestacdo da equipa, ainda assim, mais uma vez ficou claro que a

nossa equipa merecia mais treino de dindmicas de primeira fase, para
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libertamo-nos mais facilmente de marcac¢des individuais, e mais
dindmicas e movimenta¢des no ultimo ter¢o do campo, para arrastar
marcagdes e criar espaco em zonas interiores de forma a originar
mais opg¢des aos portadores da bola e criar possiveis situacdes de
finalizagdo. Contudo, como fator positivo tivemos mais uma vez a

nossa pressdo, agressividade e reagdao a perda da bola.

Neste microciclo mantive todas as minhas responsabilidades,
no entanto, procurei direcionar mais o feedback para os aspetos

defensivos coletivos e individuais.

16° Microciclo — 25/10/2021 a 31/10/2021

Nesta semana o microciclo foi constituido, a semelhang¢a do
microciclo anterior, por quatro unidades de treino noturnas € jogo

de competi¢gdo ao domingo de manha.

Figura 17

Microciclo 16
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Nesta semana, mais uma vez, trabalhdmos em fun¢dao do nosso
microciclo padrdo, utilizando a mesma tipologia de exercicios e
distribuicdo das cargas. Em termos de conteudos tdticos quisemos
abordar os quatro momentos do jogo, ainda que novamente com
preocupacgdo especifica relativamente a fase de criacdo, movimentos

de rotura no ultimo terco e organiza¢ao da linha defensiva.

Exercicios mais utilizados: torneios de jogos reduzidos
(ladico-competitivo); posses de bola com variagdao de centro de jogo;
posses de bolas e jogos com apoios; padronizados; estimulos da linha
defensiva; ataque contra defesa em meio-campo; movimentos de
rotura no Ultimo ter¢o; exercicios de transi¢do ofensiva e defensiva

com trés equipas; finalizagdo sem oposi¢do; jogo formal.

Foco do Feedback: Orientado para os quatros momentos do

jogo, com ateng¢do especial para a organizacdo ofensiva, fase de
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criacdo, movimentos de rotura no ultimo tergo, organizagao

defensiva e organiza¢ao da linha defensiva.

Real SC — Vitéria Futebol Clube: 31/10/2021 — 11h00 — (1-2)

Este jogo seria o ultimo da primeira fase, e surgia na sequéncia
de trés resultados negativos, que nos colocavam automaticamente na
fase de manutencdo e descida. De qualquer forma, todos os pontos
desta fase iriam contar para a fase seguinte, o que nos dava
motivagao para obter um bom resultado em casa. Isto, em conjunto
com o facto do Vitoria Futebol Clube necessitar de uma vitdria neste
jogo para passar a segunda fase, permitiu-nos motivar os jogadores
a entrar concentrados e com uma boa atitude competitiva. Pela
observac¢ao do video de jogo do adversario conseguimos perceber que
o Vitoria era uma equipa com boas individualidades, que gostava de
ter bola, com muita dindmica e qualidade em primeira fase de
construcao, que jogava num sistema que ainda ndo tinhamos sido
capazes de vencer, o 3-4-3 que defensivamente se transformava num
5-2-3. A contar com todos os jogadores que queriamos para esta
convocatoria, voltdmos a montar uma pressdao a uma construgdo a
trés alertando para as restantes dindmicas do adversdrio em primeira
fase. A nossa pressdo mais uma vez teve sucesso imediato,
resultando em algumas recuperagdes em meio-campo ofensivo, e
conferindo maior nimero de duelos ganhos e mais posse de bola para
a nossa equipa. Ainda que tenhamos tido mais posse de bola,

voltamos a ter dificuldade em agredir a estrutura adversaria, pois a
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competéncia defensiva do adversdrio ndao nos permitiu criar muitas
situagdes de perigo na primeira parte. A segunda parte comegou de
forma semelhante a primeira, com mais posse de bola para a nossa
equipa, e conseguimos chegar a vantagem em poucos minutos através
de um canto batido para a zona do primeiro poste. Apds o golo o
adversario fez algumas alteragdes e resultou no seu aumento de
agressividade, em mais duelos ganhos, e numa maior divisdao da
posse de bola, chegando a igualdade através de um penalti, e
alcancando a vantagem através de um excelente remate fora de area.
Apo6s os golos sofridos tentdmos responder com maior caudal
ofensivo passando a jogar em 3-5-2, e com algumas situagdes
perigosas através de cruzamentos e bolas paradas, no entanto sem

sucesso, fruto da competéncia defensiva do Vitdria.

Na minha opinido apesar de ndo termos atingido os objetivos
competitivos deste microciclo, tivemos alguns pontos positivos a
retirar, mais uma vez nos aspetos defensivos em termos de pressao,
reacdo a perda, e mesmo em termos de organizagdo ofensiva na
primeira parte do jogo, em que conseguimos ter algum critério em
posse, utilizando coberturas para variar o centro de jogo, sem forgar
o mesmo corredor, o que nos permitiu perder menos vezes a bola,
algo que ndo conseguimos manter na segunda parte apds termos
marcado golo. Ainda assim, penso que a inclusdo de mais dindmicas
de ultimo ter¢o podiam ajudar-nos a desmontar linhas defensivas de
cinco elementos, e em consequéncia disso, criar mais situacdes de

finalizacdo.
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A minha contribui¢do para o processo de treino durante esta
semana de trabalhos foi semelhante a do microciclo anterior,

mantendo o mesmo tipo de responsabilidades.

17° Microciclo — 01/11/2021 a 07/11/2021

Este microciclo coincidiu com a paragem de campeonato
devido ao término da primeira fase, desta forma definimos o
microciclo com apenas trés unidades de treino noturnas, dando folga
no dia 1 de novembro (feriado nacional), e ndo agendando qualquer

jogo de treino para o fim-de-semana.

Figura 18

Microciclo 17
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Nesta semana de treinos, pretendemos aliviar a carga fisica e

psicologica dos jogadores pelo facto de ndo termos atingido os
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objetivos competitivos da primeira fase. Assim sendo, para além de
darmos folga na segunda-feira, nao agenddamos qualquer jogo de
treino para o fim-de-semana, assim como quisemos incluir mais
exercicios do tipo ludico-competitivo, de forma a promover maior
coesdo de grupo e aumentar os indices motivacionais. Em termos de

conteudos taticos ndao houve foco especial em nenhum momento do

jogo.

Exercicios mais utilizados: meinhos; torneios de jogos 9x9
(ladico-competitivo); estacdes de velocidade e forca; posses de bola
com variag¢do de centro de jogo; exercicios de transi¢cdo ofensiva e

defensiva com trés equipas; jogo formal.

Foco do Feedback: Distribuido pelos quatro momentos do jogo.

Na minha opinido, penso que a gestao emocional dos atletas
foi feita da forma correta, na medida em que, mantendo os niveis de
intensidade de um microciclo padrdao, assim como a tipologia de
exercicios predominantemente taticos, com os baixos niveis
motivacionais dos atletas, provavelmente ndo estariamos a provocar
qualquer tipo de mudanca positiva de comportamentos, tendo em
conta que a sua predisposi¢ao para este tipo de exercicios seria

consideravelmente mais baixa neste momento.

Relativamente ao meu papel em termos de contribui¢do para o

processo de treino mantive as minhas responsabilidades e distribui
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o meu feedback de igual forma para todos os momentos do jogo em

todos os exercicios.

18° Microciclo — 08/11/2021 a 14/11/2021

Este microciclo de treinos coincidiu com a segunda paragem
seguida apo6s término da primeira fase do campeonato. Desta forma,
construimos o microciclo com quatro unidades de treino noturnas e

jogo de treino no sabado a tarde.

Figura 19

Microciclo 18
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Neste microciclo o nosso objetivo principal foi testar um
sistema tatico alternativo que nos permitisse combater os sistemas
com linhas defensivas de cinco elementos, desta forma utilizamos

mais uma vez o nosso microciclo padrao em termos de distribuicdo
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da intensidade e tipologia de exercicios ao longo da semana, e
focamos essencialmente na organizagdao ofensiva da equipa para

testar o sistema 3-4-3.

Exercicios mais utilizados: meinhos; estagdes de velocidade ¢
forga; posses de bola com variagdo de centro de jogo; posses de bolas
e jogos com apoios; padronizados; exercicios de transi¢cdo ofensiva
e defensiva com trés equipas; exercicios de transi¢do ofensiva e
defensiva com varias equipas; finalizacdo sem oposi¢do; jogo

formal.

Foco do Feedback: Orientado essencialmente para a
organizag¢ao ofensiva da equipa quer em primeira fase de construgao

quer na fase de criagdo em ultimo terco do campo.

Torreense — Real SC: 13/11/2021 — 15h00 - (0-5)

Para este microciclo pretendiamos escolher uma equipa que
defendesse com uma linha defensiva de cinco defesas, o que nos ia
permitir testar um sistema tdtico alternativo. Desta forma
procuramos uma equipa que nao estivesse na nossa série, mas que
nos oferecesse um grau de dificuldade semelhante. Decidimos entdo
agendar um jogo de treino contra o Torrense equipa da série C que
ficou a um ponto de garantir lugar na segunda fase, e que
supostamente jogava em 3-4-3. Para este jogo convocdmos cerca de
dois jogadores por posi¢do, pois era também objetivo nosso dar

tempo de jogo aos jogadores menos utilizados. Iniciamos o jogo com
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um onze com os jogadores que eram frequentemente titulares, e
preparamos uma pressao a uma construcgao a trés.
Surpreendentemente, o Torrense iniciou o jogo em 4-3-3, e tivemos
rapidamente de ajustar a pressdao, ainda assim conseguimos
facilmente adaptar-nos defensivamente, a recuperar muitas bolas no
meio-campo ofensivo, ganhar a maioria dos duelos e a reagir
rapidamente a perda da bola de forma agressiva. Contudo, a maior
diferenca sentida foi com bola. Apesar de o adversario ter um nivel
de qualidade individual mais baixo do que esperdvamos tanto em
termos técnicos como em termos de agressividade sem bola, este
sistema tatico alternativo oferecia-nos mais movimentagdes e
dinamicas sobretudo no ultimo ter¢o do campo, visto que atacadvamos
agora com largura completa e tinhamos maior nimero de jogadores
perto o suficiente para efetuar mais roturas, e deixava-nos mais
seguros também nas nossas transi¢des defensivas. Termindmos a
primeira parte a ganhar por trés golos de diferen¢a, com inumeras
oportunidades falhadas, e na segunda parte, com a alteragao
praticamente de todo o onze, mantivemos o dominio do jogo, com a
criacdo de outras tantas oportunidades, e concretizagao de mais dois

golos, sempre sem consentir oportunidades ao adversario.

Na minha opinido os objetivos deste microciclo foram
totalmente cumpridos, na medida em que conseguimos testar com
sucesso 0 nosso sistema tatico alternativo, que nos oferecia solugdes
com bola que o 4-3-3 ndo nos estava a oferecer, e ao mesmo tempo

parecia oferecer-nos também maior coesdo defensiva nas transigdes.
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Nesta semana, senti que dei um contributo importante a equipa
na medida em que sugeri juntamente com outros elementos da equipa
técnica a criagao de um sistema tatico alternativo, que acabou por
ser aceite pelo técnico principal. Nao menos importante, penso que
foi o meu contributo em termos de sugestdes de pressdo neste novo
sistema, assim como sugestdes de dinamicas ofensivas em primeira
fase e fase de criagcao em ultimo terco de campo. Relativamente ao
foco do meu feedback, este foi distribuido por todos os momentos

do jogo, e mantive também as mesmas responsabilidades.

19° Microciclo — 15/11/2021 a 21/11/2021

Apo6s duas semanas de paragem, iniciava com este microciclo
a fase de manutencdo e descida do campeonato nacional. Desta
forma, o microciclo foi constituido por quatro sessdes de treino
noturnas e jogo de competi¢cdo no sabado a tarde, jogo esse adiantado

a pedido da nossa equipa.

Figura 20

Microciclo 19
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Voltamos a trabalhar com base no nosso microciclo padrao,
nesta semana, mantendo a mesma logica relativamente a distribuigao
das cargas e da tipologia de exercicios ao longo da semana, e
mantivemos também o foco na organizacdo ofensiva da equipa em
primeira fase de construcdo e fase de criagdo no ultimo terco de

campo com o0 novo sistema tatico em 3-4-3.

Exercicios mais utilizados: meinhos; estacdes de velocidade ¢
forca; posses de bolas e jogos com apoios; padronizados; exercicios
de transi¢dao ofensiva e defensiva com trés equipas; exercicios de

transi¢ao ofensiva e defensiva com véarias equipas; jogo formal.

Foco do Feedback: Orientado essencialmente para a
organizag¢ao ofensiva da equipa quer em primeira fase de construgao

quer na fase de criagdo em ultimo terco do campo.

Louletano — Real SC: 20/11/2021 — 15h00 (0-2)
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Com este jogo, davamos entdo inicio a Fase de Manutencao e
Descida, ap6s uma pausa competitiva de duas semanas. Um jogo que
mais uma vez nos obrigava a uma longa deslocagdao. No entanto,
desta vez decidimos alterar a rotina da deslocag¢ao, pedindo a FPF ¢
ao adversario para alterar o horario de jogo para o sabado as 15
horas, o que foi aceite. Desta forma, fizemos a viagem no dia de
jogo, e toda a logistica acabou por se tornar mais simples e resultar
em menor cansac¢o fisico e mental para os atletas e equipa técnica.
Para este jogo conseguimos contar com todos os jogadores que
queriamos ter na convocatoria. Desta vez, nao foi feita observagao
de jogo do Louletano uma vez que tinhamos jogado recentemente
contra eles e sabiamos como jogavam. Desta forma, resolvemos
recorrer ao nosso sistema tatico alternativo para pressionar a sua
constru¢dao a trés, € mais uma vez com sucesso, permitiu-nos
recuperar muitas bolas, ganhar duelos, e ter mais posse de bola,
posse de bola esta com critério, sempre com vantagem numérica na
primeira fase de construcdo, e com mais dindmica no ultimo ter¢o do
campo, resultando em maior numero de movimentos de rotura dos
extremos e avancado, o que gerou algumas situagdes de golo que nao
conseguimos concretizar na primeira parte tendo enviado a bola ao
poste por duas vezes. Na segunda parte, mantendo as caracteristicas
da primeira, conseguimos chegar ao golo logo nos primeiros cinco
minutos de jogo, numa jogada em ataque posicional, com a bola a
variar de um corredor ao outro. Pouco depois do nosso golo,

provocamos um penalti a favor do adversario, na sequéncia de uma
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mao involuntaria dentro de 4rea apds remate, penalti esse defendido
pelo nosso guarda-redes. Tirando este pequeno erro defensivo,
mantivemos o nosso registo o resto do jogo, dilatando a vantagem

através de um golo em contra-ataque.

Neste microciclo conseguimos atingir os nossos objetivos
competitivos a que nos tinhamos proposto na medida em que
conquistadmos os trés pontos, o também o objetivo de confirmar o 3-
4-3 como um sistema tatico alternativo viavel para defrontar equipas
a contruir com trés defesas e a defender com linhas de cinco

jogadores.

Na minha opinido, a mudanga de sistema teve um impacto
muito positivo na equipa, tanto em termos ofensivos como
defensivos, e explorava também melhor as caracteristicas
individuais dos nossos jogadores, pelo que deveria ser mantida esta
alteracdo nos microciclos seguintes. Nao menos importante, também
a alteragdo da logistica da deslocacdo pode ter tido impacto no
rendimento dos jogadores, que ao meu ver, o facto do jogo ter sido
feito no dia da viagem deixou os jogadores menos ansiosos € menos
desgastados, dando ainda a possibilidade de recuperarem fisica e

psicologicamente no dia posterior ao jogo.

Em termos da minha contribui¢cdo para o processo de treino
nesta semana, mantive as responsabilidades e o tipo de feedback da

semana anterior.
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20° Microciclo — 22/11/2021 a 28/11/2021

Este microciclo foi constituido por quatro sessdes de treino

noturnas e um jogo de competi¢do no domingo de manha.

Figura 21

Microciclo 20
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Esta semana de trabalhos a trabalhar com base na ldgica do
nosso microciclo padrao, relativamente a distribui¢ao de cargas e
tipologia de exercicios. Quanto a dimensdo tdtica voltamos a dividir
o nosso foco pelos quatro momentos do jogo, uma vez que a nossa

organizag¢ao ofensiva jd estava a um nivel satisfatorio.

Exercicios mais utilizados: meinhos; estagcdoes de velocidade ¢
forga; posses de bolas e jogos com apoios; padronizados; exercicios

de transi¢do ofensiva e defensiva com trés equipas; exercicios de
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transi¢cao ofensiva e defensiva com varias equipas; finalizagdo sem

oposicdo; coordenacgcao da linha defensiva; jogo formal.

Gestdo das cargas: tempo total de treino até 90 minutos;
exercicios com duas a trés séries; cada série a rondar os 15 minutos;
tempos de recuperagdo entre 1,5 e 2 minutos entre series e

exercicios.

Foco do Feedback: Orientado para os quatros momentos do

jogo.

Real SC — AD Oeiras: 28/11/2021 — 09h00 - (2-2)

O Oeciras, pelo que ja tinhamos conseguido retirar dos videos
de jogo, e também pelo jogo da primeira fase, era uma equipa muito
oportunista, que aproveitava todos os erros do adversdrio, sobretudo
nos erros de constru¢do em primeira fase, lances de bola parada, e
transi¢cdes defensivas. Sabiamos entdo que ndo podiamos permitir
qualquer desconcentracdo neste jogo e alertdmos os jogadores para
isso mesmo, ndo fosse o jogo ter caracteristicas semelhantes ao da
primeira fase, e ndo voltarmos a ter necessidade de correr atras do
prejuizo. Contamos entdo com todos os jogadores que queriamos para
esta convocatoria, ainda que o nosso jogador mais desequilibrador
tenha comeg¢ado no banco de suplentes, por gestdo fisica, uma vez
que tinha jogado a pouco mais de 24h pelos séniores. Definimos uma
pressdo alta a uma construg¢do a quatro, uma vez que era uma equipa

com pouca variabilidade em primeira fase, e sem grandes
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individualidades nos setores mais recuados, ¢ voltamos a utilizar o
sistema tatico da semana anterior. Tinhamos como objetivo ser
dominadores em posse ¢ em todos os duelos desde o inicio do jogo.
Curiosamente, na primeira parte cometemos exatamente dois dos
erros que tinhamos ja alertado para a equipa, que nos valeram dois
golos sofridos, um deles logos nos primeiros trés minutos, na
sequéncia de uma bola parada, e outro deles perto dos vinte minutos,
uma perda de bola em primeira fase de constru¢gao quando estavamos
a ser pressionados que obrigou o nosso guarda-redes a fazer falta
para penalti e a levar cartdo vermelho. A partir do momento da
expulsdo, tivemos que abdicar da nossa construcdo a trés e passamos
a jogar com dois centrais, o Oeiras baixou as linhas, mesmo a jogar
em superioridade numérica, ¢ o jogou tornou-se mais dividido em
termos de posse de bola até ao intervalo. Na segunda parte, pedimos
essencialmente agressividade e vontade para ganhar todos os duelos,
e utilizamos o nosso guarda-redes como um libero na construgao para
colmatar a saida do terceiro central. Os jogadores entraram para o
segundo tempo do jogo com uma grande atitude competitiva, tal
como fora pedido, a ganhar bastantes duelos, o que nos permitiu
mesmo com menos um jogador, dominar o jogo em posse de bola até
ao final do jogo, e criar algumas situa¢cdes de finalizagao, sendo que
duas delas resultaram mesmo em golo, um foi obtida na sequéncia de
um lancamento de linha lateral para dentro da 4drea adversdaria, e
outro através de um excelente passe longo para um movimento na

rotura seguido de um bom remate fora de area.
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Na minha opinido, apesar de nao termos atingido os nossos
objetivos competitivos, na medida em que ndao conquistdmos os trés
pontos, houve aspetos muitos positivos a trazer deste microciclo.
Apesar de termos cometido erros individuais e coletivos,
principalmente em termos de concentracdo ¢ tomada de decisdo, que
nos condenaram cedo o resultado do jogo, a segunda parte do mesmo
mostrou-nos que, mesmo com menos um jogador, mostramos grande
unido de grupo, atitude competitiva, competéncia defensiva na
pressdo e em meio-campo defensivo, e sobretudo dinamicas
ofensivas no ultimo ter¢o que pareciam cada vez mais fluidas e

naturais.

Nesta semana, mais uma vez tive uma contribui¢cdo importante
na medida em que sugeri como deveriamos efetuar a pressdao a uma
construg¢do a quatro com o novo sistema, e que foi aplicada.
Mantendo o conjunto de responsabilidades que me estavam
atribuidas, direcionei nesta semana o meu feedback para a
organiza¢ao defensiva da equipa quer nos momentos de pressao, quer

na coordenac¢do da linha defensiva em meio-campo defensivo.

21° Microciclo — 29/11/2021 a 05/12/2021

Este microciclo foi constituido por quatro sessdes de treino,
sendo que trés das sessdes foram noturnas e uma das sessdes foi
efetuada de manha por coincidir com um feriado nacional, dia em
que os atletas nao tiveram aulas, ¢ jogo de competi¢gdo no domingo

de manha.
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Figura 22

Microciclo 21
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Nesta semana de trabalhos tivemos como principal foco os

momentos de organizacdo ofensiva, mais em especifico as dindmicas

no ultimo ter¢o de campo, e a organizagdo defensiva no momento de

pressdo. Para trabalhar estes aspetos voltamos a utilizar o nosso

microciclo padrdo no que toca a distribui¢do das cargas e tipologias

de exercicios.

Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bolas e jogos

com apoios; padronizados; ataque contra defesa em meio-campo;

movimentos de rotura com oposi¢do; finalizagdo sem oposi¢do; jogo

formal.
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Foco do Feedback: Orientado para a organizacao defensiva, em
especial para a fase de criagdao no ultimo ter¢co do campo, e para a

organiza¢ao defensiva no momento de pressao.

Real SC — Portimonense SC: 05/12/2021 — 11h00 — (1-1)

O Portimonense, de todas as equipas da primeira fase, foi
aquela que mais nos surpreendeu em jogo, tanto pela qualidade
técnico-tatica individual e coletiva, como pela agressividade e
disponibilidade fisica. Para ndao voltarmos a ser surpreendidos neste
jogo, preparamos dois tipos de pressdao, uma delas, caso voltassem a
construir a trés, e outra, no caso de manterem o seu 4-2-3-1. Para
este jogo, a semelhan¢a da semana anterior, voltamos a contar com
praticamente todos os jogadores que queriamos na convocatoria, com
a particularidade de, mais uma vez, come¢armos com o jogador mais
desequilibrador no banco de suplentes, e voltdimos também a apostar
no sistema 3-4-3, que parecia dar-nos no momento mais dinamica
ofensiva e mais seguran¢a defensiva. O jogo comegou bastante
favoravel a nossa equipa, com uma pressdo muito organizada, que
nos valeu algumas recupera¢des, e por sua vez garantiu-nos mais
posse de bola durante toda a primeira parte. Colocdmo-nos em
vantagem cedo, logo aos trés minutos, na sequéncia de um livre,
através de uma recarga dentro de area, mas pouco tempo depois o
Portimonense consegue reduzir, mais uma vez através de um
lancamento de linha lateral para dentro de drea, numa bola que nao

conseguimos aliviar e sobra para o avang¢ado do adversario. A
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primeira parte continuou com maior dominio da nossa equipa com
bola e a vencer duelos, mas sem grandes oportunidades de
finalizagdao, uma vez que o adversario pressionou apenas em bloco
baixo, e juntou as linhas para ndo criar espag¢o para a nossa equipa.
Na segunda, o Portimonense entrou mais agressivo, ¢ dividiu mais
os duelos no ar e no chdo, assim como a posse de bola, e o jogo
passou a conter mais momentos de transi¢cdo que na primeira parte,
que resultaram nalgumas situag¢des de finalizagdo para os dois lados
que nao foram convertidas, e desta forma terminou empatado a uma

bola.

Na minha opinido os aspetos mais positivos deste microciclo
foram novamente a pressdo e rea¢do a perda da nossa equipa, que
nos conferiram mais bola na primeira parte do jogo, no entanto
faltou-nos um pouco de mais mobilidade e dindmicas no Gltimo terco
do campo, algo que seria necessario para desmontar o bloco mais
baixo do adversdrio, e que ao contrario das semanas anteriores
acabou por ndo surgir neste jogo, apesar do foco que lhe foi dado no

microciclo de treino.

A semelhan¢a da semana anterior, voltei a ter um papel
fundamental quanto ao tipo de pressdao que foi treinada e utilizada
no jogo, na medida em que foi sugestdo minha. Em termos do meu
feedback voltou a ser orientado para a organizac¢do defensiva, mais
especificamente para a pressdo em meio-campo ofensivo, e mantive

também as mesmas responsabilidades da semana anterior.
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22° Microciclo — 06/12/2021 a 12/12/2021

A semelhanga do microciclo anterior, tendo em conta que um
dia de treino coincidia com um feriado nacional, decidimos contruir
este microciclo com quatro sessdes de treino, sendo que trés das
sess0es foram noturnas e a sessdo do dia do feriado foi efetuada de
manha, e com jogo de competi¢gdo no domingo de manha, visto que o

Milfontes ndo aceitou adiantar o jogo para sabado a tarde.

Figura 23

Microciclo 22
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Nesta semana, visto que iriamos defrontar uma equipa
teoricamente mais fraca, que iria baixar e juntar o bloco defensivo
e nos daria a iniciativa do jogo, passando a nossa equipa
maioritariamente em organizacdo ofensiva, decidimos treinar
essencialmente a nossa organizagdo defensiva, em especial as
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dindmicas no ultimo ter¢o de campo, e também as situacdes de
finalizag¢dao, que poderiam surgir em maior numero neste jogo. Desta

forma voltamos a trabalhar com base no nosso microciclo padrao.

Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bolas e jogos
com apoios; padronizados; ataque contra defesa em meio-campo;
movimentos de rotura com oposi¢do; finalizagdo sem oposi¢do; jogo

formal.

Foco do Feedback: Orientado para a organizacdo ofensiva, fase

de cria¢do no ultimo terco de campo e situagcdes de finalizacao.

Praia Milfontes - Real SC: 12/12/2021 — 11h00 — (0-4)

O Milfontes era claramente, até ao momento, a equipa com
maior défice de qualidade individual e coletiva, algo que era
espelhado pelos resultados negativos, e pela quantidade de golos
sofridos. Ainda assim, tinha menos golos sofridos nesta segunda
fase, e o seu estilo de jogo poderia prejudicar essencialmente as
equipas que gostavam de controlar o jogo com bola. Para este jogo
decidimos fazer descansar alguns jogadores e dar mais tempo a
outros menos utilizados, tendo em conta que seria um jogo de menor
dificuldade, entdo prescindimos do nosso jogador mais
desequilibrador na convocatdéria, uma vez que tinha a possibilidade
de jogar pelos séniores, e colocamos outros trés habituais titulares
no banco de suplentes. Voltadmos a entrar em campo em 3-4-3, e desta

vez definimos uma pressdo ndo tdo alta quanto de costume, para que
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o adversario fosse incentivado a sair a jogar, em vez de bater a bola,
de forma a provocar o erro em zonas mais proximas da sua grande
area. A estratégia surtiu efeito desde cedo, e aos quinze minutos
ganhavamos ja por dois golos, ambos em ataque posicional. Na
restante primeira parte tivemos sempre o controlo do jogo, com mais
posse de bola, e com varias jogadas de perigo que poderiam ter
resultado em golo, fruto das boas movimentagdes e dindmicas
ofensivas, e sem consentir jogadas de perigo para o adversario. Na
segunda parte com algumas alteragdes de jogadores no decorrer do
jogo, a nossa equipa baixou um pouco os niveis de concentracdo e
agressividade, o que, apesar do maior dominio da nossa equipa em
posse de bola, permitiu algumas transi¢cdes ofensivas para o
adversdrio e alguns lances de perigo que resultaram em grandes
defesas do nosso guarda-redes, inclusive um penalti. Ainda assim,
conseguimos dilatar a vantagem com mais dois golos, um deles em
ataque posicional, com um bom remate fora de area, e outro através
de grande penalidade na sequéncia de uma falta do guarda-redes apods
um bom passe em rotura, fixando-se uma vantagem de quatro golos

a nosso favor.

Neste microciclo conseguimos atingir os nossos objetivos
competitivos na medida em que conquistamos os trés pontos, e ainda
conseguimos reter como pontos positivos a qualidade na posse de
bola em organiza¢do ofensiva e as boas dindmicas ofensivas no
ultimo ter¢o do campo, ainda assim, curiosamente pela primeira vez,

tivemos como pontos menos positivos a reacdo a perda da bola, e
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agressividade nos duelos, fruto também do tipo de jogo do
adversario, que mantendo uma intensidade do jogo na segunda parte
particularmente mais baixa, acabou por fazer diminuir também os

niveis de concentracdo e¢ foco dos nossos atletas.

A decisdao de trabalharmos essencialmente organizacao
ofensiva nesta semana foi, na minha opinido, uma decisdo acertada,
na medida em que ndo tivemos quase momentos em organizagao
defensiva durante o jogo, no entanto, apesar do foco que demos ao
treino da finalizacdo pareceu nao ter surtido grande efeito em jogo,

pelo numero de oportunidades desperdigadas.

Esta semana de treino, o meu feedback foi direcionado mais
especificamente para os movimentos ¢ dindmicas ofensivas em fase
de criagao no ultimo ter¢o de campo, mantendo as restantes

responsabilidades que me estavam atribuidas.

23° Microciclo — 13/12/2021 a 19/12/2021

Este microciclo de treino foi constituido por quatro unidades

de treino noturnas e jogo de competi¢do ao domingo de manha.

Figura 24

Microciclo 23
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Neste microciclo voltamos a manter a ldégica da distribuicdo
das cargas ao longo da semana e tipologia de exercicios tendo em
conta o microciclo padrao. Tendo em conta a vitdria dilatada contra
o Milfontes, iniciamos esta semana de trabalhos com os indices
animicos altos. Como sabiamos que o Estoril era uma equipa que
passava muito tempo em organizac¢do ofensiva, nao partindo muito o
jogo, optamos por dar maior enfase nos momentos de organizacgdo
defensiva em termos de pressdo e coordenag¢dao da linha defensiva, e
mais uma vez voltamos a trabalhar organizag¢ao ofensiva no ultimo

ter¢o de campo.

Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bolas e jogos
com apoios; ataque contra defesa em meio-campo; movimentos de
rotura com oposicao; exercicios de transicdo ofensiva e defensiva
com trés equipas; coordenag¢ao da linha defensiva; finalizacdo sem

oposicdo; jogo formal.
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Foco do Feedback: Orientado para os momentos de organizag¢ao
ofensiva, fase de criagcdo no ultimo ter¢o de campo e situagdes de
finalizagdo, e organizacdo ofensiva, pressdao em meio campo

ofensivo ¢ coordenac¢dao da linha defensiva.

Real SC — Estoril Praia: 19/12/2021 — 11h00 - (2-1)

O Estoril era uma equipa com muita qualidade individual e
coletiva, e que nesta segunda fase surgia como a primeira
classificada. Através da andalise de video de jogo e do jogo contra a
nossa equipa na primeira fase, sabiamos que era uma equipa que
passava maior parte do tempo de jogo em organizagdao ofensiva ¢ a
controlar o jogo, e que tinha individualidades que poderiam também
fazer a diferenca do meio-campo para a frente, no entanto, nao
estavam habituados a sofrer uma pressdao forte por parte dos
adversarios, e tinham também algumas dificuldades nas transicdes
defensivas. Para este jogo conseguimos contar com os jogadores que
queriamos para a convocatoria e voltdmos a apostar no nosso 3-4-3.
Preparamos uma pressdo sempre alta a construgdo a quatro do
Estoril, e logo no primeiro minuto de jogo conseguimos recuperar
uma bola através da nossa pressdao e fazer um golo através de um
cruzamento rasteiro para a 4area, e¢ de boas movimentagdes que
permitiram um jogador nosso aparecer perto da marca do penalti para
finalizar. A resposta de igualdade no marcador por parte do Estoril
durou pouco mais que dez minutos na sequéncia de um bom remate

fora de 4area que terminou no fundo das redes. Até ao intervalo o
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jogo foi dividido para os dois lados em termos de posse de bola,
duelos ganhos e oportunidades de golo. Na segunda parte pedimos
aos jogadores mais dinamicas ofensivas, com mais projecao dos alas
e mais movimentos de rotura dos avancados, mantendo a
agressividade e compromisso defensivo. Na segunda parte, o jogo
teve caracteristicas muito semelhantes a primeira, com ligeira
vantagem para a nossa equipa na posse de bola e duelos ganhos. Apds
substitui¢cdes de dois avangados nossos, perto dos setenta minutos,
conseguimos ganhar mais intensidade defensiva na pressao e maior
mobilidade no ultimo terco, e foi através de um momento de pressao
que chegamos novamente a vantagem, recuperando a bola no meio-
campo ofensivo, chegando a zonas de cruzamento, e atirando de
cabeca para o fundo da baliza. Até ao final do jogo baixamos mais
as linhas de forma a garantir maior coesao defensiva e menor
desposicionamento, ¢ fizemos uma gestdo da posse de bola que nos

permitiu ndo consentir oportunidades de golo ao adverséario.

Conseguimos garantir os objetivos competitivos neste
microciclo, garantindo os trés pontos, e ainda conseguimos reter
como pontos positivos da semana de trabalhos a organizagao
defensiva em meio campo defensivo e na pressdo, a reagdo a perda,
e a organizacdo ofensiva em primeira fase, em termos gestdo de
posse de bola e variagdo de corredor, e a boa ocupacdo de zonas de
finalizagdo em cruzamentos, ainda assim, na minha opinido, penso

que um dos fatores negativos do jogo foi o insuficiente numero de
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roturas ¢ a falta de dindmicas ofensivas no ultimo ter¢co de campo,

apesar de ter sido um dos focos de trabalho no microciclo.

Na minha opinido, penso que optadmos corretamente por dar
foco nos momentos de organizac¢do, visto que o jogo nao teve grandes
momentos de transi¢do, e acabamos por conferir mais critério com
bola a nossa equipa e também maior competéncia e coesdo em termos

defensivos.

Quanto a minha contribui¢do para o processo de treino nesta
semana, mais uma vez foi utilizada a pressao sugerida por mim, e o
meu feedback este direcionado essencialmente para os aspetos
defensivos, nomeadamente nos momentos da pressdo e coordenagao
da linha defensiva. Relativamente as restantes tarefas a minha

responsabilidade, mantive as mesmas de sempre.

24° Microciclo — 20/12/2021 a 26/12/2021

Nesta semana, estavam previstas duas unidades de treino
noturnas, , visto que quisemos premiar a equipa com a folga na
segunda pela vitéoria da semana passada, e que na sexta-feira seria
véspera de Natal, porém, por ordem da direcdo do clube, as duas
unidades de treino foram canceladas, uma vez que ndo estavam
previstos jogos de competicdo e houveram reportes de varios atletas

infetados com COVID-19.

Figura 25
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25° Microciclo — 27/12/2021 a 02/01/2022

Este microciclo,

OBJCTIVO(S)

estava previsto

SCr

constituido por trés

unidades de treino matinais, visto que estdvamos em periodo de

férias escolares, e que na sexta-feira seria véspera do dia de Ano

Novo. No entanto, o treino de quinta-feira foi cancelado novamente

por ordem da dire¢do devido reportes de varios atletas infetados com

COVID-19.

Figura 26

Microciclo 25
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Visto que esta semana teriamos poucas unidades de treino e
ndao tinha competicdo ao fim-de-semana decidimos utilizar este
microciclo essencialmente para aumentar os niveis de motivacdo e
coesdo de grupo do plantel através de torneios ludico-competitivos

essencialmente, sem foco especifico em nenhum momento do jogo

Exercicios mais utilizados: técnica individual a pares; torneios

de futebol 7 com trés equipas; jogo formal.

Foco do Feedback: Orientado para os quatros momentos do

jogo.

Esta semana foi importante, na minha opinido, ndo no plano
técnico-tatico, mas essencialmente para aumentar indices
motivacionais e reforgcar lagos dentro grupo, desta forma, o
cancelamento do treino de quinta-feira ndo foi fator para o processo

de treino.

Nesta semana mantive todas a minhas responsabilidades
anteriormente atribuidas e foquei o meu feedback essencialmente nos

comportamentos individuais dos jogadores.
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26° Microciclo — 03/01/2022 a 09/01/2022

Tendo em conta que esta semana coincidia ainda com o periodo
de férias escolares, constituimos o nosso microciclo de treino com
quatro unidades de treino matinais ¢ jogo no domingo a tarde a

pedido do Casa Pia.

Figura 27
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Nesta semana voltamos a dividir o foco do trabalho tatico pelos
quatro momentos do jogo, uma vez que os jogadores tiveram um
longo periodo de descanso, devido a época festiva, e desta forma
quisemos refresca todos os momentos. Voltamos entdo desta forma a
trabalhar com base no nosso microciclo padrio em termos de

exercicios utilizados e gestdo das cargas.
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Exercicios mais utilizados: meinhos; posses de bolas e jogos
com apoios; padronizados; exercicios de transi¢gdao ofensiva e
defensiva com trés equipas; exercicios de transi¢cdo ofensiva e
defensiva com varias equipas; coordenacdo da linha defensiva;
movimentos de rotura com oposicdo; ataque contra defesa em meio-

campo; finalizagdo sem oposi¢cao; jogo formal.

Foco do Feedback: Orientado para os quatros momentos do

jogo.

Casa Pia — Real SC: 09/01/2022 — 15h00 — (1-1)

O Casa Pia vinha de uma série de jogos e resultados bastante
interessantes nesta segunda fase, fruto da mudancga de treinador que
ocorreu apo6s a derrota frente a nossa equipa na primeira fase.
Através da observacao de video de jogo percebemos que o Casa Pia
era agora uma equipa mais agressiva, pressionante, € muito
oportunista, aproveitando bem os erros do adversario e as bolas
paradas para chegar ao golo, no entanto tinham bastantes
dificuldades em primeira fase de construcdo, pois era no setor da
defesa que tinham menor qualidade individual. Prepardmos entao
uma pressao alta a uma constru¢ao a quatro, utilizando novamente o
nosso 3-4-3. Para este jogo conseguimos contar com os jogadores
que queriamos para a convocatoéria, inclusive chamamos para o banco
de suplentes dois jogadores de 2006 visto que havia paragem das
competi¢cdes da AFL. Entramos bem nos primeiros minutos de jogo,

com uma boa intensidade, mais quantidade de duelos ganhos e mais
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posse de bola. Contudo, ficamos reduzidos a dez jogadores, apds um
jogador nosso pisar involuntariamente o adversario. A partir da
expulsdo tivemos que alterar para 3-4-2, agora sem pressao dos
avancados aos centrais adversarios, € conseguimos manter o jogo
equilibrado com ligeira vantagem na posse de bola para a nossa
equipa, e com alguns ataques perigosos na sequéncia de bons
movimentos de rotura. Ao intervalo alteramos a pressdo, pedindo aos
dois avang¢ados para pressionarem os centrais de fora para dentro,
cortando a linha de passe para os laterais, enquanto os dois médios
marcavam individualmente os dois médios adversarios, nao
obrigando desta forma os nossos alas a irem pressionar em meio-
campo ofensivo, e mantendo a coesao da linha defensiva. A
estratégia da segunda parte foi bem-sucedida, conseguindo
condicionar bem o adversdrio mesmo com menos um jogador, ¢ até
recuperando muitas bolas em meio-campo ofensivo, sendo que a meio
da segunda parte, conseguimos chegar a vantagem no jogo através de
uma arrancada de um avan¢ado nosso desde o meio-campo até a area
adversdria que terminou com um remate para o fundo da baliza. A
restante segunda parte continuou sempre com maior vantagem para a
nossa equipa em termos de posse de bola e jogadas perigosas, sem
qualquer remate para o adversario, até que a cinco minutos do final,
na sequéncia de uma bola longa do Casa Pia para a nossa grande
area, a ma reac¢ao ao estimulo de bola longa por parte da nossa linha
defensiva, resultou num atraso posicional que obrigou um dos nossos

jogadores a fazer falta para penalti, penalti este que foi convertido,
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restabelecendo a igualdade no marcador poucos minutos antes do

apito final.

Neste microciclo ndo conseguimos atingir os nossos objetivos
competitivos, pois com o0 empate conquistdmos apenas um ponto. No
entanto conseguimos retirar pontos positivos do jogo e da semana de
trabalho, na medida em que fomos superiores com bola, tivemos bons
movimentos de rotura no ultimo ter¢co do campo, e conseguimos
pressionar o adversario e ganhar mais duelos, mesmo condicionados
com menos um jogador. Ainda assim, penso que poderiamos ter tido
maior discernimento com bola apds o nosso golo, e tentar fazer uma
maior gestdo da posse de bola, e ndo menos importante, fica como
ponto negativo a ma reacdo ao estimulo de bola longa da linha
defensiva que acabou por nos custar um golo sofrido, e que tinha

sido treinado nesta semana.

Nesta semana, mais uma vez voltei a ajudar a construir a
pressdao ao adversario e fui responsavel pelo feedback em treino a
pressdo e a coordenacdo da linha defensiva. Quanto as minhas

responsabilidades na equipa técnica mantive, as mesmas de sempre.

27° Microciclo — 10/01/2022 a 16/01/2022

Terminadas as férias escolares voltdmos a constituir este
microciclo com quatro unidades de treino noturnas e jogo de

competicdo no domingo de manha.

Figura 28
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Tendo em conta o resultado negativo da semana anterior,
inicidmos esta semana com um treino de baixa intensidade ludico-
competitivo para aumentar os niveis motivacionais € a coesdo de
grupo. Visto que o Cova da Piedade era uma equipa que passava
maior parte do tempo em organizagcdao defensiva no seu meio-campo
e que batia muita bola na frente, colocamos como foco deste
microciclo a nossa organiza¢ao ofensiva no ultimo ter¢o de campo,
e na coordenac¢ao da linha defensiva. Desta forma, trabalhamos com
base no microciclo padrdao relativamente a tipologia de exercicios e

distribuicdo de cargas.

Exercicios mais utilizados: meinhos; torneios de jogos
reduzidos (ladico-competitivo); posses de bolas e jogos com apoios;
padronizados; exercicios de transi¢do ofensiva e defensiva com trés
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equipas; finalizagdao sem oposi¢ao; coordenacao da linha defensiva;

jogo formal.

Foco do Feedback: Orientado para a organizag¢do ofensiva, fase
de criagdo no ultimo ter¢o de campo, movimentos de rotura, e

organizagdo defensiva e coordenacdo da linha defensiva.

Real SC — Cova da Piedade: 16/01/2022 — 11h00 — (3-1)

O Cova da Piedade era uma equipa que, segundo a observagao
de video de jogo, mantinha as caracteristicas da primeira fase de
campeonato, ou seja, continuava uma equipa muito pragmatica,
defendia geralmente num bloco baixo com linhas muito juntas, dando
a iniciativa de jogo ao adversario, e procurava chegar ao golo através
dos momentos de bola parada e de contra-ataques, explorando os
movimentos de rotura do avancado e dos extremos. Preparamos entao
para este jogo dois tipos de pressdo diferentes tendo em conta os
dois sistemas taticos que tinham vindo a ser utlizados pelo Cova da
Piedade. Para este jogo tivemos uma baixa de peso na convocatoria,
fruto da expulsio do jogo anterior, e deixdamos dois titulares
habituais no banco de suplentes por terem jogado no dia anterior
pela equipa de juniores do RSC. Ao contrario do que era costume da
equipa do Cova da Piedade, foi apresentada neste jogo uma pressao
bastante alta que teve algum sucesso a condicionar a nossa primeira
fase de construcdo, desta forma recorreu-se ao jogo mais direto por
parte das duas equipas, proporcionando muitas disputas aéreas € no

chio, e mantendo a posse de bola dividida nos primeiro vinte cinco
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minutos de jogo, até que surgiu o primeiro golo da nossa equipa apds
um excelente passe em rotura seguido de cruzamento rasteiro para a
area que terminou com remate para o fundo das redes. A partir do
momento do primeiro golo, houve um aumento claro dos niveis
motivacionais que nos permitiram ganhar mais duelos e por sua vez
ter mais momentos em organiza¢gao ofensiva, ¢ uma posse de bola
mais apoiada e com critério, que nos levou a concretizar por mais
duas vezes, uma através de uma jogada no corredor lateral com
cruzamento rasteiro para golo, e o terceiro golo numa jogada
semelhante ao do primeiro golo. No intervalo alertamos para
qualquer tipo de faltas de concentragdo, que poderiam tornar uma
vantagem de trés em algo insignificante, e deveriamos, portanto,
manter a nossa agressividade, concentragdo e critério com bola.
Ainda assim, nos primeiros dez minutos, entramos para a segunda
parte com menos critério em organizagao ofensiva, perdendo varias
vezes a posse de bola, o que resultou num jogo mais divido com mais
duelos, e numa disputa de bola dentro de 4rea acabamos por fazer
um penalti a favor do adversario, que foi convertido, reduzindo a
nossa vantagem. Ap6s o golo sofrido voltamos a organizar a equipa
defensivamente na pressdao e em meio-campo defensivo, fazendo uma
gestdo de posse de bola mais inteligente, e até ao fim do jogo, nao
consentimos mais situagdes de perigo para a nossa baliza e
conseguimos também efetuar contra-ataques muito perigosos, muitas

vezes com vantagem numérica que ndo conseguimos concretizar.
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Neste microciclo atingimos os objetivos competitivos,
conquistando os trés pontos, assim como conseguimos retirar varios
pontos positivos do jogo. Os momentos de pressdo e a coordenacado
da linha defensiva, foram momentos muito competentes da nossa
equipa em jogo, resultado do foco que lhes fora dado na semana de
treino, mais uma vez mostramos excelentes niveis de concentrag¢ao ¢
agressividade dos atletas, e tivemos também neste jogo boas
variagdes longas dos centrais, bons cruzamentos ¢ boa ocupacao das
zonas de finalizagao. Menos positivo, foi a nossa primeira fase de
construgao, pois fomos surpreendidos pela pressao do adversario,
ainda assim, na minha opinido, podiamos ter contornado melhor a
pressdao através de algumas dinamicas de procura pelo terceiro
homem, algo que nao surgiu mesmo apos feedback ao intervalo.
Também as nossas transi¢cdes ofensivas, apesar de terem resultado
em contra-ataques perigosos, tiveram quase sempre desenlaces sem
golos na segunda parte, o que foi condicionado por mas decisdes em
situagdes de vantagem numérica, situacdes estas que sao

regularmente treinadas em quase todos os microciclos de treino.

Neste microciclo voltei a ter um papel bastante importante na
construcdo da pressao utilizada em jogo que por sua vez teve impacto
positivo. Em termos do meu feedback, este foi orientado
essencialmente para os momentos de pressdo e para a coordenagdo
da linha defensiva. Por fim, mantive as responsabilidades que me

estavam atribuidas na equipa técnica.
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28° Microciclo — 17/01/2022 a 23/01/2022

Este microciclo foi constituido por quatro unidades de treino

noturnas e jogo de competicdo no domingo de manha.

Figura 29
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Para este microciclo, privilegiamos essencialmente o treino
dos momentos de organizag¢do ofensiva em fase de criagdo, no ultimo
ter¢o do campo, e os momentos de organizacdo defensiva em termos
de pressdo e coordenacdao da linha defensiva, visto que o Louletano
¢ uma equipa que joga geralmente em bloco baixo, que procura
agredir o adversario em transi¢cdo através de bola longa, e que ndo
tem grande qualidade individual nos elementos que iniciam a fase

constru¢do. Desta forma, voltamos a trabalhar com base no
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microciclo padrdo relativamente a tipologia de exercicios e

distribuicdo de cargas.

Exercicios mais utilizados: meinhos; torneios de jogos
reduzidos (ludico-competitivo); torneios de futebol 7 (ludico-
competitivo); posses de bolas e jogos com apoios; padronizados;
exercicios de transi¢cdo ofensiva e defensiva com trés equipas; ataque
contra defesa em meio-campo; coordenacdo da linha defensiva; jogo

formal.

Foco do Feedback: Orientado para a organizacdo ofensiva, fase
de criagao no ultimo ter¢co de campo, movimentos de rotura, e

organiza¢ao defensiva e coordenac¢dao da linha defensiva.

Real SC — Louletano: 23/01/2022 — 11h00 - (3-2)

O Louletano era uma equipa que mantinha as caracteristicas
presentes do ultimo jogo contra nds, segundo a informac¢do que
tinhamos, desta forma voltamos a apostar na estratégia que ja tinha
tido sucesso contra eles em termos de sistema tatico e em termos de
pressdo. Para este jogo tivemos apenas como baixa na convocatdria
o nosso jogador mais desequilibrador, contando com a
disponibilidade todos os outros jogadores que queriamos. O jogo
come¢ou com mais posse de bola para a nossa equipa e com um
Louletano confinado ao seu meio-campo defensivo nos primeiros
vinte minutos de jogo, no entanto, tivemos alguma dificuldade em

jogar com critério, entrar no bloco adversdrio e criar situagdes de
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perigo, ¢ numa das poucas vezes que o Louletano pressionou no
nosso meio-campo defensivo conseguiu recuperar a bola, e através
de um excelente remate fora de area chegou ao golo em primeiro
lugar. A partir deste golo a nossa equipa subiu os niveis de
agressividade e concentracdo, pressionando melhor a primeira fase
de construcdo do adversario, ganhando mais duelos, e executando
mais dinamicas e movimentacdes no ultimo ter¢co do campo que nos
permitiu ter uma posse de bola com mais critério e criar mais
situagdes de perigo, chegando ao golo do empate com um remate de
fora de area apdés combinacdes no corredor central, e ao golo de
vantagem através de um excelente passe para um movimento de
rotura. No intervalo pedimos aos atletas para manterem a toada dos
ultimos vinte cinco minutos da primeira parte, no entanto, o
adversdrio entrou mais agressivo na segunda parte, dividindo o
numero de duelos ganhos, tornando o jogo mais partido, sem largos
momentos em organiza¢ao, ¢ com maior numero faltas cometidas, e
numa das faltas cometidas pela nossa equipa junto a nossa grande
area o adversario chega a igualdade, e alguns minutos depois, de
forma semelhante, volta a ser a nossa equipa a marcar através de um
livre batido para dentro da 4rea do adversario, que acaba desviado

de cabega para dentro da baliza.

Na minha opinido, apesar de termos atingido os objetivos
competitivos neste microciclo, revelamos durante o jogo algumas
dificuldades em organizagcdo ofensiva em primeira fase quando

pressionados, o que deu origem a um jogo mais dividido e com
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grande nimero de duelos e faltas. Ainda assim tivemos cerca de vinte
cinco minutos bastante bons na primeira parte, nomeadamente em
organizag¢ao ofensiva no ultimo ter¢o, onde conseguimos criar
bastante perigo e fazer golos através das nossas dindmicas ofensivas.
Por fim, outro ponto positivo foi a nossa organizacdo defensiva tanto

na pressao como na coordenacdo da linha defensiva.

Neste microciclo voltei a sugerir o tipo de pressao utilizada
em jogo, sendo que o meu feedback foi orientado essencialmente
para os momentos de pressdo e para a coordenacdo da linha
defensiva. Por fim, mantive as restantes responsabilidades

atribuidas como elemento da equipa técnica.

29° Microciclo — 24/01/2022 a 30/01/2022

Este microciclo foi constituido por quatro unidades de treino
noturnas durante a semana e jogo de competicdo na manha de

domingo.

Figura 30

Microciclo 29
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A vitdria da semana anterior deixava a nossa equipa numa
posicdo mais confortdvel na tabela, e deste modo, come¢dmos este
microciclo com bons indices de confianca e coesdo grupal. Para este
microciclo, privilegiamos essencialmente o treino dos momentos de
organizag¢dao ofensiva em fase primeira fase de construcdo, focando
nas varia¢des rdpidas de corredor diretamente ou através de
coberturas, visto que tinha sido uma das dificuldades sentidas no
ultimo jogo e o Oeiras era uma equipa que tinha alguma dificuldade
em defender a largura completa do campo, criagdo no ultimo tercgo
do campo, de forma a desmontar o bloco defensivo do Oeiras e os
momentos de organizacdo defensiva em termos de pressdo e
coordenacdo da linha defensiva. Mais uma vez, voltamos a trabalhar
com base no microciclo padrdo relativamente a tipologia de

exercicios e distribui¢do de cargas pelos dias da semana.
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Exercicios mais utilizados: meinhos; torneios de jogos
reduzidos (ludico-competitivo); torneios de futebol 7 (ludico-
competitivo); posses de bolas e jogos com apoios; padronizados;
exercicios de transi¢ao ofensiva e defensiva com trés equipas;
exercicios de finalizacdo; coordenacdao da linha defensiva; jogo

formal.

Foco do Feedback: Orientado para a organizacdo ofensiva,
primeira fase de construg¢do, fase de criagdo no ultimo terco de
campo, movimentos de rotura, e organizacdo defensiva e

coordenacgdo da linha defensiva.

Oeiras — Real SC: 30/01/2022 — 11h00 — (2-0)

O jogo deste microciclo seria contra uma equipa que ainda nao
tinhamos conseguido ganhar desde o inicio da época, o Oeiras. A
analise de video de jogo permitiu-nos saber que, apesar de ligeiras
alteracdes no sistema tatico em organizacao ofensiva e defensiva, o
Ociras mantinha as mesmas caracteristicas da primeira fase do
campeonato, ¢ da primeira volta da fase de manutencdo e descida,
uma equipa agressiva, com boas individualidades, e muito
pragmatica, coesa em organizacdo defensiva, e muito perigosa
essencialmente nas transi¢des ofensivas e bolas paradas ofensivas.
Para este jogo conseguimos contar com todos os jogadores que
queriamos a nossa disposi¢cdo a excecao do nosso jogador mais
desequilibrador. Preparamos uma pressao a forte a um sistema tatico

em 4-3-3, e alertamos os jogadores para aproveitar a maior
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dificuldade do adversario, variagcdes rapidas do centro do jogo e
acelerar pelo corredor do lado contrdrio, ¢ ao mesmo tempo pedimos
a concentra¢do e intensidade do costume nos momentos defensivos.
O jogo comecou com mais posse de bola para a nossa equipa, no
entanto, tivemos algumas dificuldades em criar situacdes de perigo,
pois o adversario baixava o seu bloco deixava pouco espaco entre
linha. Num lance em que estavamos em primeira fase de construg¢ao
sem pressao, um dos nossos centrais toma uma ma decisdao e procura
uma varia¢ao longa através de um passe rasteiro, passe este que ¢
intercetado e d& origem a um contra-ataque do adversadrio que
termina em golo. Ao intervalo pedimos mais intensidade e
agressividade aos jogadores, uma vez que nao estdvamos a criar
grandes dificuldades na pressdo ao adversario, estavamos a chegar
tarde para disputar as segundas bolas, e a reagir mais lentamente do
que costume a perda da bola. Para além disso pedimos aos centrais
para assumirem mais a condu¢do em primeira fase para atrair a
pressdao do adversario e criar mais espag¢o entre linhas, e também
mais movimentos de rotura e apoio frontal dos extremos e avancados
para desmontar a linha defensiva. Apesar de tudo, a segunda parte
inicia logo com um golo do adversdrio num lance em que 0 nosso
central ndo tapa o apoio frontal do avancado, dd tempo para este
virar e este coloca bola na rotura para o extremo direito que faz o
segundo golo do adversario. A partir do segundo golo o jogo tornou-
se dividido tanto em termos de duelos, como em termos de posse de

bola, s6 nos ultimos vinte minutos de jogo, j& com algumas

164



substitui¢des, ¢ que a nossa equipa conseguiu chegar algumas vezes
com perigo a baliza adversaria, através de movimentos de rotura e
cruzamentos para a drea que terminaram em remates defendidos pelo

guarda-redes.

Os objetivos competitivos deste microciclo nao foram
atingidos, uma vez que perdiamos trés pontos e deixamos um
adversario direto encurtar a distdncia para nds, e para além disso,
demonstramos em jogo dificuldades na primeira fase de construgao
quando o adversario defende em bloco baixo, dificuldades no ultimo
ter¢co no que toca a execu¢do de movimentos de rotura e apoio
frontal, e ao contrdrio do que ¢ costume, dificuldades nas reagdes a
perda, e falta de agressividade na pressdo. Desta forma foram poucos

0s pontos positivos a reter deste microciclo.

Neste microciclo dei novamente um importante contributo no
tipo de pressdao que foi utilizada em jogo, e o meu feedback foi
sobretudo voltado para os momentos de organizacdo defensiva na
pressdao e na coordenac¢dao da linha defensiva. Tal como na semana
anterior mantive as restantes funcdes que me estavam atribuidas na

equipa técnica.

30° Microciclo — 31/01/2022 a 06/02/2022

Este microciclo foi constituido por quatro unidades de treino
noturnas durante a semana ¢ um jogo de competicdo ao domingo a

tarde.
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Figura 31
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O jogo da semana anterior foi um resultado dificil de digerir
por parte da equipa, pois para além de, mais uma vez, ndo termos
conseguido um resultado positivo frente ao Oeiras, voltdmos a deixar
adversarios diretos aproximarem-se da nossa equipa na tabela de
classificagdo. Assim, procuramos elevar os indices animicos no
primeiro dia da semana, com um treino mais ladico, e tendo em conta
as nossas dificuldades em ter bola no jogo contra o Oeiras, e as
caracteristicas do Portimonense, que se mantinha uma equipa muito
agressiva e com qualidade em organiza¢dao ofensiva mas que sentia
algumas dificuldades quando pressionada, resolvemos para este
microciclo focar na organizagdo ofensiva em primeira fase de

constru¢dao, na organiza¢ao defensiva no momento da pressao, na
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reagdo a perda da bola, e nos cantos ofensivos, pois queriamos
surpreender o adversario em jogo com um lance novo. Neste
microciclo, voltamos a trabalhar com base no microciclo padrao
relativamente a tipologia de exercicios e distribuicdao de cargas pelos

dias da semana.

Exercicios mais utilizados: meinhos; torneios de jogos
reduzidos (ludico-competitivo); torneios de futebol 7 (ludico-
competitivo); posses de bolas e jogos com apoios; padronizados;
exercicios de transi¢do ofensiva e defensiva com trés equipas; jogo
formal; primeira fase de construcdo em meio-campo defensivo;

pressdo em meio-campo ofensivo; esquemas taticos ofensivos.

Foco do Feedback: Orientado essencialmente para a
organiza¢ao ofensiva em primeira fase de constru¢dao, organizag¢ao

defensiva no momento da pressdo e reacdo a perda.

Portimonense — Real SC: 06/02/2022 — 15h00 — (1-2)

Tendo em conta que neste jogo carecia de uma grande
deslocagdo, voltdmos a apostar na logistica utilizada no jogo contra
o Milfontes, sendo que o Portimonense aceitou adiar o jogo para as
15 horas, o que nos permitiu fazer a viagem de ida e volta no dia de
jogo. Voltamos a contar neste jogo com todos os elementos que
queriamos a nossa disposi¢do para a convocatoéria a exce¢cdo do nosso
jogador mais desequilibrador. O Portimonense, segundo a

observagdo dos videos de jogo, mantinha o mesmo tipo de
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caracteristicas desde o nosso ultimo confronto, uma equipa
agressiva, com excelentes individualidades, e competente nos
momentos de organizag¢do e transi¢ao, contudo demonstrava algumas
dificuldades nos lances de bola parada defensiva, e em primeira fase
de constru¢ao quando muito pressionados. Desta forma, preparamos
para o jogo dois esquemas taticos ofensivos em cantos, e uma pressao
forte a uma constru¢cdo que variava entre 4-2-3-1 ou 4-3-3. Neste
jogo, para além de tentar pdr em pratica o que trabalhamos no
microciclo, pedimos mais foco e agressividade em relagdo ao jogo
anterior, tendo em conta o resultado negativo. Os primeiros minutos
de jogo faziam antever um jogo muito equilibrado, tendo em conta a
divisdo equitativa em termos de duelos ganhos e posse de bola. No
entanto perto dos dez minutos de jogo, através de um canto ofensivo,
lance este preparado no microciclo, conseguimos chegar a vantagem.
Apo6s o golo, comecamos a condicionar melhor a primeira fase do
adversario, e com isto, tivemos ligeira vantagem em termos de posse
de bola, com bons momentos em organizagao ofensiva, sendo que
alguns deles terminaram com situagcdes de perigo para o
Portimonense. Perto dos vinte minutos de jogo conseguimos ampliar
a vantagem através de uma recuperacdao de bola conseguida na
sequéncia de uma boa pressdao, e até ao intervalo o jogo continuou
com ligeira vantagem para a nossa equipa em termos de posse de
bola e ocasides de perigo tendo em conta que conseguimos dificultar
com sucesso algumas saidas em primeira fase do Portimonense. Ao

intervalo alertamos os jogadores para faltas de concentracdo e
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ajustamos algumas questdes relacionadas com a coordenacdo da
linha defensiva no que toca a tapar apoios frontais e dar coberturas
aos colegas. Na segunda parte o jogo voltou a ser completamente
divido em termos de duelos e posse de bola, com poucos momentos
em organiza¢ao ofensiva para as duas equipas, nos primeiros dez
minutos da segunda metade do jogo o Portimonense reduz na
sequéncia de um mau alivio da nossa equipa ap6s canto. Até ao final
dos noventa minutos o jogo esteve muito propicio a contra-ataques
das duas equipas, com nenhuma das duas a demonstrar argumentos
na gestdo da posse de bola em organizagao ofensiva, fruto da
agressividade dos duelos, o que gerou lances perigosos de bola

parada para os dois lados, mas que ndo resultaram em golo.

Na minha opinido, os objetivos competitivos deste microciclo
foram atingidos, na medida em que conseguimos a vitoria, e também
tendo em conta que dois dos momentos treinados durante o
microciclo tiveram impacto direto nos golos que marcdmos no jogo.
Desta forma sdo de realgcar como pontos positivos deste jogo a
agressividade da nossa equipa, a competéncia defensiva nos
momentos de pressdo, controlo de profundidade e reacdo a perda e
ainda as bolas paradas ofensivas. No entanto, ndo fomos capazes de
controlar o jogo com bola, e neste ponto real¢co como aspeto mais
negativo do jogo a nossa incapacidade no momento da organizacgdo
ofensiva, especialmente em primeira fase, tendo em conta que

saltamos demasiadas vezes a fase de constru¢cdo com uma bola longa
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na frente, dando origem a varios duelos e dividindo desta forma a

posse de bola.

Nesta semana mantive as fungdes que me estavam encarregues
como elemento da equipa técnica, e voltei a dar um contributo
bastante importante no que toca a pressdo utilizada e também em
termos dos esquemas taticos ofensivos, uma vez que um dos golos
que fizemos em jogo foi com base num dos cantos que sugeri preparar
em treino. O meu feedback nesta semana foi distribuido para o
momento da organizacdo ofensiva em primeira fase, organizag¢do
defensiva no momento da pressdao e para os posicionamentos e

movimentagcdes nos cantos ofensivos.
31° Microciclo — 07/02/2022 a 13/02/2022

Este microciclo foi composto apenas por duas unidades de

treino noturnas, sem qualquer jogo de treino.
Figura 32
Microciclo 31
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Tendo em conta a boa vitdria na semana anterior, € a paragem
de campeonato nesta semana, resolvemos dar um prémio aos atletas
e resolvemos fazer apenas dois treinos competitivos sem grande foco

tatico, diferente do que ¢ feito no nosso microciclo padrao.

Exercicios mais utilizados: meinhos; torneios de jogos
reduzidos (ludico-competitivo); torneios de futebol 7 (ludico-

competitivo); jogo formal.

Foco do Feedback: Orientado para os quatro momentos do jogo.

Nesta semana mantive as fun¢cdes que me estavam encarregues
como elemento da equipa técnica, e o meu feedback foi distribuido

para todos os momentos do jogo.

32° Microciclo — 14/02/2022 a 20/02/2022

Esta semana foi construida com quatro unidades de treino

noturnas ¢ competicdo no domingo a tarde.

Figura 33

Microciclo 32
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Apo6s a recompensa dada aos atletas na semana anterior
voltamos nesta semana a trabalhar com base no nosso microciclo
padrdao em termos de distribui¢dao de cargas pelos dias e tipologia de
exercicios. Tendo em conta que a partida iriamos ter superioridade
em termos de posse de bola contra o Milfontes, tendo em conta as
dificuldades desta equipa em ter bola, focdmos nesta semana no

trabalho da organizacdao ofensiva.

Exercicios mais utilizados: meinhos; torneios de jogos
reduzidos (ludico-competitivo); torneios de futebol 7 (ludico-
competitivo); jogo formal; posses de bola e jogos com apoios;
exercicios de transi¢gdes com trés equipas; jogo formal;
padronizados; coordenacdo da Ilinha defensiva; exercicios de

finalizac¢ao.

Foco do Feedback: Orientado para a organizag¢do ofensiva em
primeira fase de construc¢ao, fase de criacdo, e movimentos de rotura

e apoio frontal.

Real SC — Milfontes: 20/02/2022 — 15h00 — (6-0)
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Para este jogo, tivemos algumas auséncias de habituais
convocados, sendo duas delas por lesdao, uma por infe¢ao de COVID-
19, e outra por gestao de fadiga de um jogador que tinha sido ja
convocado para jogar pelos séniores do clube, no entanto, visto que
iriamos jogar contra um adversdrio teoricamente mais fraco,
permitiu-nos rodar o plantel e dar mais tempo de jogo a jogadores
menos utilizados. O Milfontes, segundo a observagao do video de
jogo, era uma equipa que mantinha as caracteristicas que tinham
apresentado contra nés no ultimo confronto, mantinha-se uma equipa
com pouca qualidade individual, pouco agressiva, que dava sempre
iniciativa aos adversarios, fechando-se quase sempre num bloco
baixo, e com muitas dificuldades defensivas. Acrescendo a serie de
maus resultados sucessivos, o Milfontes contava cada vez mais com
menos jogadores disponiveis para a convocatdria, o que acentuava
ainda mais as suas dificuldades. Decidimos entdo para este jogo
manter o nosso sistema tatico 3-4-3 com uma pressao forte a uma
constru¢ao de quatro mais um. Na palestra e no aquecimento pré-
jogo lembramos constantemente os atletas que teriam que entrar
desde o primeiro minuto de jogo com grande intensidade e
agressividade de forma a sermos dominantes do inicio ao fim, e os
jogadores cumpriram com o que foi pedido, nao deram qualquer
hipotese ao adversario para ter bola, ganhando maioria dos duelos
no ar ¢ no chdo, e tendo mais posse de bola durante o jogo todo,
fruto também da pressdo passiva do adversdrio. Na primeira parte

fizemos trés golos em trés momentos diferentes do jogo, um em
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organiza¢ao ofensiva, um em transi¢cdo ofensiva e outro através de
canto ofensivo, ainda assim criamos poucas oportunidades de golo
em relagdao a percentagem de posse de bola, fruto da pouca dindmica
dos dois extremos ¢ do avan¢gado em movimentos de rotura e apoio.
Ao intervalo pedimos justamente mais variabilidade de movimentos
dos trés homens da frente, e logo nos primeiros quinze minutos da
segunda parte fizemos mais dois golos em organizagao ofensiva.
Alcangada esta vantagem fizemos algumas substitui¢des, de forma a
dar tempo de jogo a jogadores menos utilizados, a partir deste
momento a nossa organiza¢ao ofensiva teve menos critério o que
resultou em perdas de bola e transi¢gdes desnecessarias, ainda assim,
chegamos ao sexto golo, para fechar a conta, através de um excelente

passe para um movimento de rotura do avancgado.

Neste microciclo voltamos a atingir os nossos objetivos
competitivos, na medida em que conquistdmos mais trés pontos, e
ficAvamos agora na lideranca isolada na série. Como pontos
positivos do jogo podemos salientar a organizagdo defensiva e
transi¢do defensiva, na medida em que a pressdo trabalhada surtiu
efeito, assim como em termos do controlo de profundidade por parte
da linha defensiva e da rea¢do a perda de toda a equipa. J4 com bola,
apesar da dilatada vantagem e da maior percentagem de posse de
bola, fruto também da nossa qualidade de construgdo em primeira
fase, neste jogo, faltou-nos criar mais oportunidades de golo por
falta de movimentacdes dos trés homens da frente, especialmente,

quando um deles conseguia receber a bola entre linhas e enquadrava
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de frente para a linha defensiva adversaria, sendo que os restantes
colegas atacantes nao executavam movimentagdes para oferecer

novas solugcdes ou arrastar adversarios.

Nesta semana mantive as fungcdes que me estavam encarregues
como elemento da equipa técnica, voltei a ter um papel importante
na pressdao utilizada em jogo e tive o meu feedback orientado
essencialmente para os momentos de organizacdo defensiva em

termos de pressdo e coordenacdo da linha defensiva.

33° Microciclo — 21/02/2022 a 27/02/2022

Este microciclo foi constituido por trés unidades de treino
noturnas durante a semana e¢ jogo de competi¢cdo no domingo de

manha.

Figura 34

Microciclo 33
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Tendo em conta a vitoria da semana passada resolvemos mais
uma vez fugir ligeiramente ao nosso microciclo padrao, premiando
os jogadores com menos uma unidade de treino nesta semana. Nesta
semana os niveis de motivacdo e confianca do plantel estavam altos
tendo em conta que estavamos no primeiro lugar da tabela isolados,
no entanto sabiamos que iamos ter um jogo bastante complicado que
podia tirar-nos essa condi¢dao, contra uma equipa com muita
qualidade no momento da organizagao ofensiva, desta forma focamos
essencialmente nos momentos da organizacdo defensiva em termos
de pressao, e reacdo a perda nas transi¢coes defensivas de modo a

permitir-nos ter mais bola que o Estoril.

Exercicios mais wutilizados: meinhos; torneios de jogos
reduzidos (ludico-competitivo); torneios de futebol 7 (ludico-
competitivo); jogo formal; posses de bola com apoios; exercicios de

transi¢gdes com trés equipas; jogo formal.
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Foco do Feedback: Orientado para a organizacao defensiva na

pressdo e reac¢do a perda nas transi¢gdes defensivas.

Estoril — Real SC: 27/02/2022 — 11h00 — (2-1)

O jogo contra o Estoril podia ser decisivo para a nossa equipa
em caso de vitéria, e foi justamente com essa ambigcdao que
preparamos o jogo estrategicamente. Através da observacao de video
de jogo, conseguimos apurar que Estoril, numa fase mais recente
vinha a alternar o seu sistema tatico entre 4-3-3 e 3-1-4-2, e desta
forma preparamos dois tipos de pressdo diferentes para minimizar
surpresas durante o jogo, independentemente do sistema tatico o
Estoril mantinha as caracteristicas do modelo de jogo que evidenciou
contra a nossa equipa no ultimo encontro, uma equipa que gostava
de ter bola, agressiva, com boas individualidades, mas com algumas
dificuldades na linha defensiva e nas transi¢des defensivas. Para este
jogo voltamos a contar com praticamente todos os jogadores que
queriamos para a convocatdria a exce¢do do nosso jogador mais
desequilibrador e de um quarto central, que estava ainda a recuperar
de lesdao. Na palestra pré-jogo mencionamos que seria um jogo
importante para a nossa equipa e que teriamos de entrar com muito
foco e concentragdo, com os niveis de intensidade altos para ndo
permitir o adversario ter bola, e quando tivéssemos em posse de bola
ndo deveriamos ter receio de progredir em campo quando tivéssemos
espag¢o, nomeadamente em primeira fase de constru¢do. A primeira

parte toda foi muito dividida em termos de posse de bola e duelos,
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ainda assim, com ligeira vantagem para a nossa equipa, que
conseguiu condicionar muito bem o adversario através de uma forte
pressdao, que nos permitiu ter bola em meio campo ofensivo, também
produto de uma boa primeira fase, com os centrais a progredirem
muito bem com bola, no entanto faltou-nos variabilidade de
movimentos no ultimo terco do campo, com os extremos sempre a
pedirem a bola entrelinhas e o avancado sempre a fazer roturas o que
tornava o nosso jogo previsivel. Ao intervalo pedimos aos jogadores
mais variabilidade de movimentagdes no ultimo ter¢o para nos
livrarmos das marcacgdes individuais e criar mais espa¢o para o0s
jogadores com bola decidirem. No entanto, a intensidade do
adversario na segunda parte subiu de nivel, e obrigou a nossa equipa
a fazer mais faltas, algumas em meio-campo defensivo, que permitiu
ao Estoril passar mais tempo no nosso meio-campo, ¢ aliado a alguns
erros coletivos e individuais da linha defensiva permitimos que o
Estoril fizesse golo por duas vezes. Com algumas substituigdes
feitas, chegamos ainda a fazer um golo, ja através de um estilo de
jogo mais direto, mas o adversario soube gerir bem o ritmo de jogo
a partir deste momento, pausando nos momentos em que a bola saia

das quatro linhas, ou nos momentos em que tinham a posse de bola.

Neste microciclo ndo conseguimos atingir os nossos objetivos
competitivos, perdendo trés pontos importantes que nos podiam
garantir a manutencdo, ¢ denotando ainda algumas dificuldades da
nossa linha defensiva a encostar nos apoios frontais e a controlar a

profundidade, e denotando também pouca variabilidade de
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movimentos no ultimo ter¢co de campo, ainda assim, mostramos uma
boa intensidade e agressividade que nos permitiu sermos bastante
competentes nos momentos da pressdo e reacdao a perda, e
demonstramos também qualidade em primeira fase de constru¢dao com
0os centrais a mostrarem-se muito confiantes com bola, inclusive a

desequilibrarem em progressdo por diversas vezes.

Neste microciclo mantive as fun¢des da semana anterior,
enquanto que o meu feedback foi voltado para os momentos de
organizagao defensiva, sendo que tive mais uma vez papel

importante no tipo de pressdo utilizada em jogo.

34° Microciclo — 28/02/2022 a 06/03/2022

Este microciclo foi contruido por quatro unidades de treino
noturnas durante a semana ¢ jogo de competi¢cdo no domingo de

manha.

Figura 35

Microciclo 34
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O resultado da semana passada voltava a manter a nossa equipa
em alerta, ¢ o resultado desta semana poderia ser decisivo para a
manuten¢ao da nossa equipa, desta forma tentamos passar para os
atletas este compromisso, algo que foi perfeitamente entendido, pois
foi possivel observar a concentragdo ¢ determina¢do dos atletas na
semana de treinos. Desta forma voltamos a incidir sobre o nosso
microciclo padrdo, no que toca a distribui¢cdo de cargas e tipologia
de exercicios pelos dias da semana. Tendo em conta as dificuldades
da nossa linha defensiva no ultimo jogo, e as caracteristicas do Casa
Pia, que se encontrava agora uma equipa mais agressiva e com maior
intensidade, voltamos essencialmente o nosso foco desta semana,
para a coordenac¢do da linha defensiva, pressdo em meio-campo

ofensivo, reacdo a perda da bola, e também cantos ofensivos.

Exercicios mais utilizados: meinhos; torneios de jogos

reduzidos (ludico-competitivo); torneios de futebol 7 (ludico-
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competitivo); jogo formal; posses de bola com apoios; exercicios de
transi¢des com trés equipas; jogo formal; padronizados; esquemas

taticos ofensivos.

Foco do Feedback: Orientado para a organizacdo defensiva, na
coordenacdo da linha defensiva e pressdo, reagdo a perda nas

transi¢gdes defensivas, e esquemas taticos ofensivos.

Real SC — Casa Pia: 06/03/2022 — 11h00 — (2-0)

O adversario deste microciclo era o Casa Pia, equipa a qual
nao tivemos oportunidade de observar através de videos de jogo, no
entanto tinhamos informagdao que vinha a alternar o sistema tatico
entre 4-4-2 e 4-3-3. Desta forma preparamos a nossa equipa para
pressionar qualquer um dos dois sistemas, € conseguimos contar na
convocatoria com todos os jogadores que queriamos para o jogo. O
jogo iniciou bastante dividido no que toca aos duelos no ar e no chao
e no que toca a posse de bola, isto porque o estilo de jogo mais direto
por parte do Casa Pia obrigava essa mesma disputa de duelos, mas
também porque a nossa equipa procurava atacar rapidamente a baliza
adversaria o que nos fez perder frequentemente a posse de bola, algo
que se prolongou pelos primeiros vinte minutos de jogo nao havendo
grandes momentos de organiza¢ao ofensiva de nenhuma das equipas.
Passado este tempo, conseguimos por algumas vezes consecutivas
ganhar mais frequentemente as segundas bolas e entrar em
organizag¢do ofensiva, o que nos permitiu chegar mais vezes perto da

grande area adversaria, e através das nossas dinamicas ofensivas de
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ultimo terco, desmontar o bloco defensivo adversario, ¢ por sua vez
conseguimos chegar ao golo de vantagem no minuto vinte sete. Apods
0 golo manteve-se uma toada do jogo sempre com ligeiro ascendente
da nossa equipa em termos de posse de bola e situagdes de ataque
perigosas. Na segunda parte o adversario alterou o sistema tatico
para 3-4-3 o que nos obrigou a alterar a pressdao e a fazer
substitui¢des, o que levou novamente a um jogo mais disputado em
termos de duelos no ar e no chdo e com poucos momentos de
organizac¢do ofensiva para os dois lados. Ainda assim, a nossa equipa
esteve sempre confortavel a nivel defensivo, e chegamos ainda a
criar perigo junto a baliza adversaria por algumas vezes através de
ataques rapidos e contra-ataques. O segundo golo da nossa equipa
surgiu ja em cima dos noventa minutos de jogo através de um lance

de bola parada bombeada para a grande area adversaria.

Neste microciclo atingimos os objetivos competitivos ndo soé
porque conquistdmos os trés pontos, mas também porque ficadvamos
a um ponto do objetivo desta fase do campeonato, a manutencdo no
campeonato nacional de juvenis, ficando em aberto ainda o primeiro
lugar da série. Como aspetos positivos do jogo registamos a boa
pressdo da nossa equipa, que obrigou o adversario sempre procurar
um jogo longo, e a organiza¢do defensiva em meio-campo defensivo,
visto que nao oferecemos grandes oportunidades ao nosso
adversario, no entanto, penso que o0s momentos em organizagao
ofensiva da nossa equipa foram pouco esclarecidos, pois procuramos

diversas vezes acelerar o jogo quando ndo tinhamos condi¢des de

182



vantagem para tal, as movimenta¢des de ultimo ter¢o foram
insuficientes para desmontar o bloco defensivo adversario sobretudo
na segunda parte, e desperdicamos também algumas situacdes de

finalizagao dentro da grande area adversaria.

Neste microciclo tive o meu feedback voltado para os
momentos de organizacdo defensiva e para as movimentagdes e
posicionamentos nos cantos ofensivos, tendo contribuido para o tipo
de pressdao utilizada e com um dos cantos ofensivos preparados
utilizados em jogo. Relativamente as minhas fun¢des como elemento

da equipa técnica, mantive as mesmas da semana anterior.

35° Microciclo — 07/03/2022 a 13/03/2022

Este microciclo foi constituido por duas unidades de treino

noturnas durante a semana ¢ jogo de competicao no sabado de manha.

Figura 36

Microciclo 35
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HORA HORA HORAA HORA HORA HOAA HORA
LOCA LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL
OBIETIVIES) DBJETIVING] OBJETIVO(S] OBIETIVOS} DEIETIVO(E) oEIETVOLS O8jETVALS)
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OBETIVINS] OB[ETINOYE) OBETIVOS] O8JETWO[S} DEJETIVOLS) oejETIVALS) OBETWOLE]

Com o resultado da

indices animicos dos atletas, fruto de termos os objetivos

semana anterior voltamos a

elevar os

desta fase

quase cumpridos, ¢ ainda com possibilidade de sermos campedes de

série.

De forma a recompensar

a vitoria contra o Casa Pia,

resolvemos planear apenas duas unidades de treino, diferente do

nosso microciclo padrao, e ndao querendo arriscar muito para o jogo

deste fim-de-semana focdmos o nosso trabalho no momento da

organizagao defensiva em meio-campo defensivo e organizagao

ofensiva na primeira fase de constru¢ao, de modo a manter uma boa

coesdo defensiva e fazendo uma boa gestao e controlo do jogo em

posse de bola, e ainda voltdmos a trabalhar cantos ofensivos.

Exercicios

esquemas taticos ofensivos.

mais

utilizados: jogo formal; padronizados;
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Foco do Feedback: Orientado para a organizagao defensiva em
meio-campo defensivo, organizacdo ofensiva em primeira fase de

constru¢dao e esquemas taticos ofensivos.

Cova da Piedade — Real Sport Clube: 12/03/2022 — 11h00 — (1-

1)

No ultimo jogo do periodo competitivo, bastava um empate as
duas equipas para garantirem a manuten¢ao no campeonato nacional,
e tal como n6és ndo queriamos arriscar para este jogo, adivinhava-se
uma estratégia semelhante da parte do adversdrio. Para este jogo
conseguimos contar com todos os jogadores que queriamos a nossa
disposi¢dao para a convocatoria, e decidimos montar uma pressao em
bloco médio baixo em 5-4-1, com a linha defensiva e a linha média
juntas, apenas com o avancado a pressionar de dentro para fora os
centrais do lado esquerdo e direito, ndo dando espac¢o nas costas da
nossa defesa, com bola pedimos aos jogadores para circular a bola
com paciéncia, e acelerar unicamente quando houvesse uma
vantagem clara para fazé-lo, j4 no momento da transi¢cdo defensiva
e na disputa dos duelos pedimos a mesma agressividade de sempre
para manter a posse de bola sempre do nosso lado e assim controlar
0 jogo. O jogo decorreu nos moldes que antecipamos, com muita
cautela dos dois lados, ainda assim nos primeiros trinta minutos de
jogo o Cova da Piedade demonstrou-se demasiado passivo, o que
levou a mais tempo em organizacdo ofensiva para a nossa equipa, em

consequéncia disso, numa transi¢do defensiva da nossa equipa a meio
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do meio-campo defensivo do Cova da Piedade que resultou em
recuperacdo de bola, através de um remate fora de drea chegamos ao
primeiro golo da partida aos dez minutos de jogo. Ainda antes do
intervalo, o Cova da Piedade conseguiu empatar o jogo através de
um penalti que surgiu de uma mao na bola na sequéncia de um
cruzamento para a area. Na segunda parte, pedimos aos jogadores
para manterem a coesdao defensiva e a cautela em organizacgao
ofensiva, de forma a nao dar origem a contra-ataques perigosos do
adversario, ¢ desta forma os atletas cumpriram com o que lhes fora
pedido, levando a nossa equipa alguma vantagem no numero de
duelos ganhos e na percentagem de posse de bola, e mantendo o
adversario sempre longe da nossa baliza ndao dando origem a

situagdes de perigo.

Este microciclo encerrou o periodo competitivo, acabando a
nossa equipa por atingir os objetivos propostos para esta fase,
garantindo a manuten¢do no campeonato nacional. Registdmos ainda
uma boa coesdo a nivel de organizagdo defensiva no nosso meio-
campo defensivo, ndo dando origem a situacdes de finalizacdo para
o adversario a exce¢do do golo, e com bola conseguimos também ter
periodos longos em organiza¢do ofensiva que nos permitiu gerir e
conduzir o jogo, no entanto penso que poderiamos ter criado mais
perigo ao adversdrio nalgumas transi¢cdes em que poderiamos ter
acelerado o jogo, no entanto os atletas ndo assumiram esse risco em

campo.
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Nesta semana mantive o meu feedback para os momentos de
organiza¢ao defensiva e para os posicionamentos € movimentagdes
nos cantos ofensivos, contribuindo essencialmente para este jogo
com a preparagao de um canto ofensivo. Em termos das restantes
fun¢des como elemento da equipa técnica mantive as mesmas da

semana anterior.

Discussio
O plano anual do macrociclo definido pela equipa técnica foi
de encontro ao modelo teorizado por Bompa (citado por Sequeiros et
al., 2005) tendo em conta que dividimos a época em dois periodos o
preparatorio e o competitivo, fazendo uma gestdo das cargas tendo

em conta o momento do macrociclo.

No meu entendimento, durante o periodo preparatorio, foi
gerado mais fadiga do que o pretendido, isto pode dever-se ao facto
de terem sido utilizados demasiados microciclos com mais do que
um jogo de treino desde muito cedo, mesmo apesar da rotacdo de
jogadores que foi feita, a meu ver o processo de readaptacdo ao
esforco deveria de ter sido de forma mais lenta gradual. Ainda assim,
este possivel excesso de fadiga ndo afetou diretamente os resultados

nos jogos de treino e mais tarde na competic¢do.

Em termos do planeamento de microciclos, entendo que
trabalhamos também de encontro com os quatro conceitos de

microciclos apresentados por Pinheiro, Batista & Santos (2020)
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ainda que ndo tenhamos planeado as unidades de treino dentro de

cada microciclo na mesma ordem que os exemplos acima referidos.

No entanto, na minha opinido, a carga de algumas unidades de

treino nem sempre foi adequada ao seu objetivo, nomeadamente os

treinos de recuperac¢dao, cuja intensidade dos exercicios acabavam

por gerar mais fadiga do que seria desejado.

Desde o primeiro dia de treino, os exercicios utilizados foram

sempre de encontro as caracteristicas que a equipa técnica tinha

preconizado para o modelo de jogo da equipa que sdo as seguintes:

Organizacdao Defensiva:

Sistema tatico 4-1-4-1 ou 5-2-3 (dependendo do
adversario);

Pressdo forte e agressiva em bloco alto em jogo corrido
e pontapés de baliza (pressdo sempre adaptada ao
adversario);

Baixar bloco para trds da linha da bola quando pressdo ¢
ultrapassada

Linha defensiva preparada para corresponder aos
estimulos de bola longa e para tapar apoios frontais;
Disputar todos os duelos aéreos e posicionar jogadores
para ganhar segundas bolas;

Dar primazia a defesa do corredor central e corredor do

lado da bola;
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Utilizagao da defesa zona-mista;

Transi¢ao defensiva

Reagir rapidamente a perda com os trés jogadores mais
perto da zona da bola;

Recuperar posicionamentos para tras da linha da bola na
impossibilidade de condicionar portador da bola apés
perda da mesma;

Utilizagao da defesa zona-pressionante;

Organizacdo Ofensiva:

Sistema tatico em 4-3-3 ou 3-4-3 (dependendo do
adversario);

Procurar acelerar o jogo através de passe ou conducdo de
bola sempre que houver vantagem numérica ou
posicional;

Primeira fase de construcdo curta e apoiada, com procura
pelo terceiro homem e o homem livre (linha de passe
indirecta) com solu¢dao de bola longa quando hé espaco
para explorar nas costas da defesa;

Procurar coberturas ofensivas para variar o centro de
jogo quando nao ha vantagem na progressdao ou no passe
vertical;

Procurar movimentos alternados em rotura e apoio
frontal dos jogadores que estdo mais proximos da linha

defensiva adversaria;
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e Procurar rematar a baliza sempre que houver condigdes
favoraveis para tal;

e (Cruzar bola para a area sempre que houver vantagem
numérica ou posicional dentro da mesma;

e Transi¢do Ofensiva

e Procurar contra-atacar rapidamente a baliza adversaria;

e Procurar movimentos de rotura ou apoio frontal dos
extremos ou avancado;

e Procurar manter a posse de bola quando nao ha condigdes

de vantagem para contra-atacar;

Nao menos importante, deve-se dizer que o modelo de jogo foi
pensado com base na cultura competitiva do clube e nas
caracteristicas dos jogadores a nossa disposi¢cdao, tal como sugere

Pinheiro et al (2018), jogadores estes cujas caracteristicas vao

também de encontro ao idealizado pelo técnico principal.

Para o treino do modelo de jogo, recorreu-se constantemente
aos jogos reduzidos e condicionados, permitindo uma descoberta
guiada do contexto através de algumas condicionantes que eram
colocadas nos exercicios, o que vai de encontro ao referido por

Amieiro, Barreto, Oliveira, e Resende, (2006).

Tal como sugerem Jones & Dust (2007 citadi por Aguiar,
Botelho, Lago, Macas & Sampaio, 2012), as condicionantes que
utilizdmos nos nossos exercicios, por promoverem menores

distancias inter-pessoais maioritariamente, incrementaram
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essencialmente os aspetos técnicos dos atletas, algo que foi
constatado ao longo da época pela eficiéncia no gesto e aumento do
rendimento individual de alguns jogadores, e consequentemente

aumento do rendimento coletivo.

E do meu entendimento que, o trabalho técnico foi mais
valorizado em detrimento do trabalho tatico, tendo em conta a
utilizacdo mais frequente de espago mais curtos e com menor numero

de atletas provocando maior participac¢do individual de cada atleta.

No entanto, esta dependéncia da qualidade técnica dos
jogadores fez-se notar negativamente em alguns jogos,
nomeadamente contra equipas com individualidades melhores ou
semelhantes as nossas, pois a juntar-se ao insuficiente numero de
dinamicas taticas coletivas, a técnica individual dos atletas ndo foi

também suficiente para conseguir resultados positivos.

O treino das capacidades fisicas foi essencialmente
desenvolvido em contexto de gindsio, as quartas-feiras com trabalho
de forca média dos diferentes grupos musculares, € no campo através
de estacdes de coordenagdao e velocidade, e de situagdes de jogo, tal
como esta previsto na periodizagao tatica (Martins & Pinheiro,
2010), nao desconsiderando a prevencdo de lesdes com inclusdo de
trabalho pliométrico, e refor¢o da musculatura do core e posteriores

da coxa, que era dividido pelos diferentes dias da semana.
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Foram também efetuados testes fisicos na paragem competitiva
entre a 1* fase e a fase de manuten¢dao ¢ descida, no entanto s6 foi
possivel executar um teste de velocidade méaxima de 40 metros, e um
teste de for¢a de membros inferiores através de salto longitudinal.
Nao foi possivel apurar resultados de todos os atletas, pois alguns
ndo estiveram presentes nas unidades de treino em que os mesmos
aconteceram, no entanto, os atletas que estiveram presentes
realizaram os testes todos sob as mesmas condi¢des, no campo
sintético, com cal¢ado proprio da pratica de futebol, e com direito a

duas tentativas (ficando registada a melhor tentativa).

A meu ver, o numero de testes fisicos efetuados foi
insuficiente, pois ficdmos sem dados exatos relativamente a
resisténcia aerdbia, resisténcia anaerdbia e agilidade dos atletas.
Ainda assim, parece-me que estes testes fisicos sO sdo realmente
relevantes para detetar padrdes de diferencas fisioldogicas entre
posi¢des, e para apurar efeitos do treino na melhoria das capacidades
fisicas, se forem efetuados estes testes em diferentes momentos da

época.

Em termos de observacdo e analise de jogo, eu fui o elemento
nomeado para assumir esta fun¢do, e foram por mim efetuados vinte
relatorios de observagdao de jogos de adversdrios, observacdo esta
indireta, através da visualizagdo de videos que nos eram
disponibilizados pelas proprias equipas técnicas adversdrias Ja a

analise desses jogos era essencialmente qualitativa com
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interpretacdo subjetiva dos comportamentos em organizag¢ao
ofensiva e defensiva, transicdo defensiva e ofensiva, esquemas
taticos, pontos fortes e fracos da equipa, individualidades a destacar,
descricdo dos golos sofridos e marcados e ainda sugestdes

estratégicas para o jogo.

Sendo a equipa técnica composta por diversos elementos, foi
possivel reparar que cada um assumiu um estilo de liderancga
diferente. Apesar dos estudos de Chelladurai (1984), Serpa (1990) e
Vilani (2004) sugerirem uma preferéncia pelos estilos de Treino
Instru¢do e Feedback positivo por parte dos atletas, o técnico
principal, na minha opinido assumiu uma lideran¢a essencialmente
do tipo Autocratico, sendo esta a menos preferida pelos atletas,
recorrendo mais frequente ao tipo de feedback avaliativo. No
entanto, os restantes membros da equipa técnica complementaram, o
estilo de lideranca do técnico principal com um estilo
essencialmente de treino instruc¢do, apoio social e feedback positivo,
recorrendo mais frequentemente aos tipos de feedback descritivo,

prescritivo e interrogativo.

No meu entendimento, este equilibrio de estilos de lideranga
dos elementos da equipa técnica acabou por ser adequado e teve bons
resultados no plantel, pois ao mesmo tempo que conseguimos ter um
clima disciplinado no plantel pela autoridade do treinador principal,
vivemos também um ambiente de aprendizagem e de forte

camaradagem com boas relacdes interpessoais.
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Fazendo o resumo competitivo da época, termindmos a 1* Fase
do campeonato em 9° lugar com 3 vitdrias, 2 empates, 6 derrotas, 19
golos marcados e 18 golos sofridos, resultando num total de 11

pontos, seguindo desta forma para a 2* Fase — Manutencdo e Descida.

Figura 37

Classificagao Final da 1* Fase
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Na 2* Fase — Manutengao e Descida, contabilizamos um total
de 39 pontos que nos valeu o 2° lugar na tabela, com 8 vitorias, 4
empates 2 derrotas, 30 golos marcados e 14 golos sofridos,
assegurando desta forma o objetivo de manuten¢do no campeonato

nacional de juvenis.

Figura 38

Classificagao Final da 2® Fase — Manuteng¢ao ¢ Descida
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Conclusdes
Foi com grande entusiasmo ¢ satisfacdo que regressei ao Real
Sport Clube, institui¢ao da qual ja tinha feito parte durante dois anos
passando por dois escaldes de competicdo e varias equipas das
escolas de formacao. A minha integracdo foi bastante facil pois para
além de conhecer os cantos a casa conhecia também as pessoas com

quem ia trabalhar.

Tinha expectativas de ficar inserido numa equipa com uma
realidade competitiva aliciante, e sem duvida que o cenéario
competitivo da atingiu claramente essas mesmas expectativas, na
medida em que as duas séries que disputdmos tinham equipas

bastante niveladas, e todos os jogos foram de dificuldade extrema.

Em termos de qualidade do plantel fui surpreendido pela
positiva, apesar de j& ter trabalhado com equipas muito competitivas
do ponto de vista coletivo, e com individualidades também acima da
média, este grupo foi, sem duvida o mais completo, com boas
individualidades em todas as posicdes, e potencial ainda mais

elevado.

Da equipa técnica esperava aprender sobretudo aspetos
relacionados com a organizacdao do treino e lideranga, e foi

exatamente 1sso que encontrei.

O técnico principal Tiago Teixeira, ¢ um treinador com

bastantes anos de experiéncia no mundo do futebol, desde a sua
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carreira longa como jogador, onde teve por diversas vezes papel de
capitdo de equipa, a carreira como treinador. Também a sua ligagao
ao clube era ja longinqua, como treinador e como jogador tendo sido
também capitdao de equipa, ¢ toda esta histdéria de ligagao ao clube
era percebida pelos atletas, através da paixao que empregava nas

suas palavras durante as palestras.

Aprendi com ele que ndo podemos copiar estilos de lideranca,
porque cada treinador tem a sua projec¢dao de voz, tem uma fisionomia
e uma linguagem corporal diferente, e tem conhecimentos e historias
diferentes, mas ficaram retidas diversas coisas que pretendo por em
pratica daqui para a frente, desde o tratamento individualizado a
cada atleta, a prioridade do coletivo, a interpretacdo da linguagem
dos atletas, a frontalidade nos momentos certos, ao criar de um
ambiente sério, focado e competitivo mas também de unido e afeto

entre jogadores e elementos de equipa técnica.

Como gestor do processo vi também no Tiago Teixeira,
excelentes capacidades no que concerne a distribuicdo de tarefas
pela equipa técnica, e no cuidado com o pormenor em cada
planecamento, que apesar de parecer por vezes um preciosismo, tantas
vezes faz a diferenca, e se quero ter sucesso no mundo do futebol

certamente tenho que reproduzir este ensinamento.

Na minha opinido a sua exigéncia para com os elementos da
equipa técnica faz evoluir as suas competéncias enquanto

treinadores, e nesse aspeto sinto que evolui especificamente na
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observac¢ao ¢ andalise de jogo, tarefa que me estava incumbida, ¢ me
fazia analisar todas as semanas com pormenor momentos em
organizag¢ao ofensiva, defensiva, transi¢des, esquemas taticos e
individualidades, ¢ no planeamento e conducdo de treino, pois fui
obrigado a antecipar cendrios de modo a diminuir ao maximo os
tempos mortos de treino, maximizando o seu tempo util, e
maximizando desta forma a participagdao dos jogadores em treino e o

seu rendimento

Taticamente, receie inicialmente um choque de ideias com o
Tiago Teixeira, e confesso que por vezes teria tomado decisdes e
abordagens de jogo diferentes aquelas que foram tomadas, e até teria
planeado outro tipo de exercicios recorrendo mais vezes a estrutura
completa do jogo para treinar os momentos de organiza¢ao ofensiva
e defensiva, e procurando exercicios com estimulos diferentes dos
exercicios mais comuns do microciclo padrdo utilizado. No entanto,
percebo também que a pouca variagdo nos exercicios utilizados
tornava os treinos sempre organizados e proporcionava maior ligagdo

e conhecimento técnico-tatico entre atletas.

Apesar de algumas diferencas quanto a visdo estratégico-
tatica, senti da parte do técnico principal uma grande abertura a
ideias diferentes, o que na minha opinido, ao longo da época foi
diminuindo cada vez mais essa diferen¢a de visdo, pois para além de
me dar oportunidade para planear exercicios conduzi-los, e dar o

respetivo feedback, alterou muitas vezes comportamentos taticos e
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estratégias especificas com base nos inputs que eu ia dando, o que
me fez aprender também que, independentemente da experiéncia que
venha a ter como treinador, devo estar sempre recetivo a outras
opinides, ¢ aprender também com outras pessoas mesmo que tenham

menos experiéncia na area.

Pela primeira vez, senti neste contexto, que estavam a nossa
disposi¢do todos os meios necessarios para efetuar um trabalho
condizente com as espectativas e objetivos impostos pela
coordenacdo, desde o apoio logistico, aos recursos materiais e
humanos, infraestruturas e flexibilidade de hordrios, algo dificil de
encontrar na maioria dos clubes. Tudo isto contribuiu para que

fossem atingidos os objetivos competitivos para esta época

Por fim, em tom de resumo, posso afirmar que atingi todos os
objetivos a que me propus no inicio do estagio. Sou hoje um
treinador mais completo, com melhor capacidade de organizacdo e
lideranca, com novos conhecimentos cientificos, novas ferramentas
e métodos de observacdo e andlise de jogo, mais capaz de potenciar
os atletas nas quatro dimensdes do jogo, com novas experiéncias que
me fizeram evoluir do ponto de vista estratégico-tatico, e mais
conhecedor do jogo ¢ do mundo do futebol, e mais importante de
tudo, hoje ¢é ainda mais forte o sentimento que nutro por esta

modalidade.

Contudo, o processo de evolucdo de um treinador ¢ e sera

sempre um processo inacabado, pois quem desenvolve um forte
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espirito critico nesta modalidade sabe que tera sempre algum aspeto
a melhorar, e tal como, dos resultados negativos haverdo sempre
aspetos positivos a retirar, dos resultados positivos haverdo sempre
corregdes a serem feitas, sendo que ndao existem no futebol utopias,
regras magicas, receitas para a vitoria, ou ideias melhores, mas ¢
sim, na minha opinido, tudo uma questdo sensibilidade de

interpretacdo e decisdo a cada momento.
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Relatorio de Analise ao Cd Milfontes — 1*Fase

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
12Fase
Andlise
Cd Milfontes

JOGO ANALISADO: Milfontes- Sporting
RESULTADO: 0-11

FORMA: 2J — OV — OE — 2D — OGM — 15GS - -15DG
POSICAO: 12°

Real Sport Clubeluvenis Sub1ZEpoca 2021/2022
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ORGANIZACAD DEFENSIVA HNOTA |

#1-5-1 em bloco beitio puases s=mare =m meio camao defensive.

Pauco gressionandess, prescionam spenes em o meio campa defensivo com jogadores ds Enha média » sair de frente.
mvangada no melo dos centrais adversarios (ndo pressiona centrass, mas presssana as costasdios médios adwersdnas.

Limha cefensiva = Snha medis moita juntas.

Linha defensiva nao sabe mwta no camoo guand o a bols andn para trés,

ORGANIZACRD OFENSIVA HOTA |

4-3-3 cam extremcs anertos.

Eiguipsd raraments corsirdd a partinrde trds {preferdincia clara pelo jogd ongo, svaniado e extraman),

Ponfaps & badia garalmente & batar na frente na peimelra paste mdtes perdss gesndd fantaram &3 & jogar na
segunda parte)

TRANSICAO DEFENSIVA NOTA |

Racuperam posiconsmentos defersives e balkam bloca,

TRANSICAD OFENSIVA | NOTA

Extrempos shrem & comecam a prajetar.
Nvancadp & referéncla para disputa de bols no

ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS ROTA l
CANTO

Ly jogackar &0 simeim poste wma Bnha de quitno jogadenes aa linha da peguens dred, dok |ogadares 3 ssr a0 Ganto
curto, dow jogacdones entre paguens anea ¢ mants do penali @ um odador no mels Camgo {uito espaco entre os
jogadores da Bnha defansiva, & jogadones facBmente atraddcs pelos manimentos,

Cruando nengueda 531 a0 curio fcam s jogadores enire peusena &fes ¢ marca do penadti e linhia de cinco jogadares

P deteam: rsn b jogador no segunda poste o entrada da draa,
LIVRE LATERAL

Ui e brgrvedea, linhia de sete jogadores, um Bogador np entrads i Aren @ wm jogad o na mssdo Campsg,

Real Sport Clube — luvenis Subl? —Epoca 2031/202) 2
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ESCUEMAS TATICOS OFENSIVOS HOTA I

Sem exemplas.

LAVRE LATERAL

Bala habda mia drea com mowimento wertical die trés jogadoses, dals jogadoses & entrads da drea, dois jogadares a
oierecer rgura nos respetinogs ladas, e dois jogadares atrasda fnha da bala.

DESCRICAD DOS GOLOS

JOGADORES A DESTACAR

Invteaion direitn “7" agrassivo e rmeinog ceonicamente que o6 restantes cokgas,

Avangada "9 ogadar mdval @ oportungsta semgre @ tenvtar pressionar os mdcios pelas costas

Real Sport Chube — fuvenis Subl1y —fpu-t:a PLURS Pl 3
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PONTOS FORTES

Linha defensiva = Enha medis musta funtss = hatos: Centrais, laterais e guards-redes fracas cam boda;

Eguipa muita depersa guando Giatem a bols para o

Pawco expaga nas costas, avancada.

Centrals nda tapam o aposa frontal.

Laterals atraidos para o corredar central ciando espaco

pear foea.

Linha defensiva ndo responde a0 estmubos de bols
descaberta

Algum espaco nas coetas do jogackar gque far a cantencio
[cohiertiras defenshas mal dadas).

M#a deben ninguém & entrads da drea nos contos
cefersives.

Dificuddades na abordagem sdrea oos crizamentas do
aversirio.

Dificutdades no joga 2&nea [arimeira e s=gunda bola).
Fraca pontapé da guarda-redes)

ESTRATEGIA PARA D IOGO

Press3p alta = farte =m todos os momentasdo joga.

Utilizacio do aposa frntal nas costas da jogadar da contencio.

Tentar jogar maiaritariamente par dentra para strair jogadomes & posteriormentes aceiersr par fora.

Definicio clara dos movimentos & posicionementas dos jogadores nas balas paradas afensivas para tirar jogadares da
Ares & arastar poslcdansmentos {segundo poste = enirada da dres semare sem ninguém)

Agressividade e hom posconamento |eguipe compacta) pars obrigar a bater & ganhar primeira e segunda bofa,
Tapar o avancaca adversdria nas transicbes defenssas

Linda defensiva a coorespander aos estimalos,

VariacHo rdpida de commedor.

Hematar quanda estamos perto da grande dres 0= nda houver pressio sobse o partacar da bols,

AHernancia de mavimentosde apoéa & retura des meédios centras e avanado,

Real Sport Chube - fuvenis Subl1¥ —fpn-:-u PLURS Pl '
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Relatorio de Analise ao Gd Estoril Praia — 1*Fase

2

Campeonato Nacional de Juvenis Subl17
Série D
12Fase
Analise
Gd Estoril Praia

JOGO ANALISADO: Estoril- Portimonense
RESULTADO: 2-1

FORMA: 3] — 1V — 1E — 1D — 2GM — 6GS - -4DG
POSICAO: 62

Real Sport Clube — Juvenis Sub1? — Epoca 20212022
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ORGANIZAGCAO DEFENSIVA NOTA

4-1-4-1 em meio campo defensivo.

4-4-2 em meio campo ofensivo bloco alto (pressionam construgdo a quatro com avangado e um dos médios a sair na
pressdo aos centrais enquanto que o outro médio sai no médio defensivo adversario).

Pressionam pontapé de baliza com os dois extremos e avangado na frente.

ORGANIZACAO OFENSIVA NOTA

4-4-2 (o médio que pressiona os centrais do adversario funciona como avan¢ado quando a equipa tem bola) .

Construcdo baixa e apoiada quatro mais um.

Saem sempre a jogar no pontapé de baliza.

Dinamicas com extremo do lado da bola a baixar para atrair o lateral adversario, espago que depois € atacado pelo médio
do lado da bola.

Extremo e lateral do lado direito a permutarem posigbes varias vezes.

Extremos comecam geralmente abertos, quando tém bola conduzem de fora para dentro com o lateral a fazer
movimentos de overlap;.

TRANSICAO DEFENSIVA NOTA

Os dois / trés jogadores mais perto tentam recuperar a bola, se ndo conseguirem recuperar e forem batidos equipa volta
a recuperar posicionamentos e organizam defensivamente .

TRANSICAO OFENSIVA NOTA

Avancado € referéncia no apoio frontal ou na rutura

Jogadores que recuperam bola tentam descobrir avangado ou saem em progressdao com bola se tiverem espaco;

ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS NOTA

CANTO

Sem exemplos .

LIVRE LATERAL

Sem exemplos -

Real Sport Clube — Juvenis Sub17 — Epoca 2021/2022 2
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ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS NOTA

Sem exemplos .

LIVRE LATERAL

Dois jogadores junto a bola, um jogador a dar largura, um jogador no meio campo, um jogador a entrada da area, linha
de quatro jogadores a fazer movimento vertical de ataque a baliza (bola entra no primeiro jogador da linha que depois
assiste para o segundo poste, golo anulado).

DESCRICAO DOS GOLOS

Canto defensivo do lado esquerdo, um jogador surge sozinho para receber a
bola no lado esquerdo da grande area, devolve a bola ao jogador que marcou o
canto que ultrapassa dois defesas com bola e dentro da grande area, perto da
linha de fundo cruza a bola para a pequena area, apds defesa incompleta do
guarda-redes surge o médio defensivo a entrada da pequena &rea e encosta a
bola para o fundo da baliza.

47’

Recuperagdo de bola junto a entrada da area pelo médio centro do lado direito
, este toca de frente para a cobertura do médio centro do lado esquerdo que
joga no apoio frontal do avangado do lado esquerdo que se encontrava perto
da linha da grande éarea, este joga de frente para o lateral esquerdo que se
encontrava no corredor esquerdo, ultrapassa dois adversérios e perto da linha
de fundo dentro da grande area cruza rasteiro para a entrada da pequena area
onde surge o extremo direito para finalizar.

Recuperagdo de bola pelo central do lado direito perto do meio campo que
coloca a bola no extremo no corredor direito que conduz a bola para o
corredor central, ultrapassa um adversario passa ao avancado do lado
esquerdo que num lance individual finta um adversério e passa para o extremo
esquerdo que se encontrava perto do vértice esquerdo da pequena érea, este
recebe a bola e cruza rasteiro para a entrada da pequena area onde surge o
extremo direito para encostar a bola para o fundo da baliza.

JOGADORES A DESTACAR

Médio centro “Cascas” forte na construcdo, a receber e a virar quando estd de costas para o jogo, conducio de bola
vertical, e bom posicionamento defensivo sempre entre linha defensiva e linha media.

Extremo direito “7” bom técnicamente , drible curto, forte a conduzir de fora para dentro .

Avangado jogador movel com facilidade em jogar no apoio frontal e a fazer ruturas.

Real Sport Clube — Juvenis Sub17 — Epoca 2021/2022
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PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

Varias dindmicas com bola podem confundir marcagdes

Dificuldade em sair a jogar no pontapé de baliza quando
pressionados ;

Equipa individualmente forte tecnicamente .

Lateral direito defende muito dentro quando a bola esta
no lado contrério

Pressdo organizada que resulta em algumas recuperagdes .

Linha defensiva coordenada bem aos

estimulos .

e a responder

ESTRATEGIA PARA O JOGO

Pressionar alto a construgdo, nomeadamente no pontapé de baliza.

rapidamente o jogo para o corredor que fica descoberto .

Utilizar as coberturas do nosso medio defensivo quando a bola esta no corredor lateral para conseguirmos variar

Transitar rapidamente assim que recuperamos a bola eliminando os primeiros dois / trés homens da pressio

Utilizar dindmicas do extremo a baixar para arrastar o lateral e medio centro a entrar nesse espaco,

Extremos a conduzirem de fora para dentro para permitirem overlap do lateral.

Linha defensiva a corresponder ao estimulos e taparem apoios frontais dos avancados adversérios.

fase.

Utilizar dindmicas do extremo a baixar por dentro e medio centro a fazer rutura para conseguir desbloquear a primeira

Real Sport Clube — Juvenis Sub17 — Epoca 2021/2022
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Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
12Fase
Analise
AD Oeiras

JOGO ANALISADO: Portimonense — AD Oeiras
RESULTADO: 0-2

FORMA: 4) — 3V — OE — 3D - 5GM — 12GS - -7DG
POSICAO: 62

Real Sport Clubeluvenis Sub1ZEpoca 2021/2022
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ORGANIZAGAO DEFENSIVA NOTA

4-4-2 bloco médio alto

Contra uma construgdo a trés pressionam primeiro o central de fora posteriormente fecham o central do meio com o
outro avancado para n3o conseguirem variar, médio centro do lado da bola tapa o médio que baixa para receber dos
centrais, o outro médio centro e os extremos fazem linha de trés e dividem o espaco .

Pressionam o pontapé de baliza com os dois avangados no limite da area.

Laterais tentam acompanhar os extremos adversérios quando estes baixam para receber bola.

ORGANIZACAO OFENSIVA NOTA

3-4-3 lateral direito projeta no corredor e extremo direito fica por dentro entre linhas, lateral esquerdo constréi como
central do lado esquerdo e extremo esquerdo faz a ala toda.

Tentaram sair duas vezes a jogar no pontapé de baliza, sem sucesso depois comegaram a bater para os corredores .

TRANSICAO DEFENSIVA | NOTA |

Geralmente ddo prioridade em recuperar posigoes e fazer as duas linhas de quatro jogadores.

TRANSICAO OFENSIVA | NOTA I

Avangados como referéncia na rutura e apoio frontal.

Algumas vezes tentam sair em progressao .

ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS NOTA

CANTO

Um jogador ao primeiro poste, um jogador ao segundo poste, linha de quatro jogadores na pequena area, dois jogadores
na zona entre pequena area e marca do penalti e um jogador na entrada da area.

LIVRE LATERAL

Dois jogadores na barreira, um jogador a entrada da area e linha de sete jogadores.

Real Sport Clube — Juvenis Sub17 — Epoca 2021/2022 2
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ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS NOTA

CANTO

Um jogadores perto do guarda-redes, um jogador no limite lateral da pequena area para pentear a bola, quatro
jogadores a atacarem verticalmente a baliza, um jogador a entrada da area, e dois jogadores no meio campo .

LIVRE LATERAL

Dois jogadores perto da bola, um jogador a entrada da érea, cinco jogadores a fazer movimento vertical para a baliza, e
dois jogadores no meio campo

Bola cruzada com o pé de fora para o limite da pequena area.

DESCRICAO DOS GOLOS

Guarda-redes com a bola na mao bate para o extremo do lado direito, que se
encontrava perto do meio campo no corredor direito, este toca para o médio
que aparece para jogar de frente, este coloca a bola no apoio frontal do
avangado do lado esquerdo que a dois toques varia a bola para o extremo do
lado esquerdo, este recebe a bola no corredor esquerdo perto la linha lateral
d4d um toque de conducdo para dentro e faz passe de rutura para o avangado
do lado esquerdo, este recebe a bola junto ao vértice esquerdo da pequena
area e atira contra o guarda-redes, na recarga o avancado do lado direito volta
a rematar contra o guarda-redes a entrada da pequena area, e por fim a bola
sobra para o extremo do lado direito que junto ao vértice direito da pequena
area atira para o fundo da baliza.

Penalti rasteiro e tenso batido para o lado do guarda-redes que adivinha o lado
mas ndo chega a tocar na bola que entra junto ao poste.

JOGADORES A DESTACAR

Extremo “7” é o mais esclarecido técnicamente , boa capacidade de drible e finta, bom passe e boa decisdo.

Os dois avangados da primeira parte sdo muito disponiveis com movimentos nas costas da linha defensiva e condicionam
bem os centrais na Pressao.
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PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

Dificuldades em tapar o apoio frontal (deixam virar com

Press3o organizada facilidade) .

Dificuldade em sair a jogar, nomeadamente jogar pelo

Aproveitam bem os erros do adversario e S Bl
corredor central (médios com dificuldades técnicas).

Descoordenagdo da linha defensiva quando a bola esta
descoberta .

Equipa pouco agressiva.

Durante a pressdo deixam muito espa¢o no corredor
contrario (linha de 3 feita pelos extremos e médio centro
ndo é suficiente para defender a largura toda.

Muito espaco entre a linha media e a linha defensiva.

Dificuldades nos duelos defensivo e duelos aéreos e nas
segundas bolas.

Laterais facilmente sdo atraidos para dentro.

ESTRATEGIA PARA O JOGO

Pressdo altae forte.

Equipa agressiva em todos os momentos .

Variar o centro de jogo em primeira fase para acelerar no corredor livre (utilizar o guarda-redes para variar, ou médio
defensivo a aproximar para combinar e jogar com o central do lado contrério).

Utilizar a dindmica do extremo a baixar e médio centro a procurar ruturas nas costas do lateral adversério.

Aproveitar espaco entre linhas através do apoio frontal do avancado, extremos ou médiox centros.

Extremo a conduzir de fora para dentro para atrair lateral adversério e lateral a fazer overlap.
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Relatorio de Analise ao Cd Cova da Piedade — 1*Fase

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
12Fase
Analise
Cd Cova da Piedade

JOGO ANALISADO: Cova da Piedade- Portimonense
RESULTADO: 1-0

FORMA: 5) — 3V — 2E — 0D —-6GM — 3GS - +3DG
POSICAO: 32

Real Sport Clubeluvenis Sub1Z Epoca 2021/2022

400



ORGANIZAGAO DEFENSIVA NOTA

5-2-3 em bloco médio alto.

Pressdo com os dois avangados nos dois centrais e o "10" ficou no meio dos dois médios do adversario, alas pegam os
laterais e os dois médios centro dividem o espago atrasdo "10"

Pressionam alto no pontapé de baliza.

Em meio campo defensivo os avangados baixam ao lado dos médios defendem em 541 com o 10 mais a frente, quando
a bola esta mais perto do corredor lateral e o avancado do lado contrario que fica mais subido

Na segunda parte pressionaram em 4-4-2 losango com os dois avangados nos centrais, "8" ficava com o médio mais baixo
“10” e “7” saiam aos laterais e “6” ficava na cobertura destes condicionando melhor os laterais adversarios

Depois do golo da vantagem passaram a defender uma construgdo a 3 em 5-4-1 num bloco mais baixo, agora a
pressionar apenas com o avangado quando sai passe para o central de fora, com linha defensiva e linha media a darem
menos espago entre elas.

ORGANIZACAO OFENSIVA NOTA

3-4-1-2;

Quando adversario pressiona o pontapé de baliza batem na frente

Variam a construcdo em primeira fase entre trés defesas mais um médio e trés defesas mais dois médios .

Alas projetam bastante, os dois avancados e o “10” vdo variando as dindmicas entre quem baixa para receber entre
linhas e quem faz movimentos de rutura.

Alas e centrais de fora procuram meter bolas na rutura com frequéncia .

Procuram geralmente um jogo mais direto.

Na segunda parte alteraram para 3-4-3 garantindo mais largura e mais situagdes de superioridade nos corredores e
chegada a drea com mais jogadores sempre com avangado e extremo do lado contrario

TRANSICAO DEFENSIVA NOTA

Procuram reagir rapido a perda e recuperar a bola.

Os trés centrais procuram retirar profundidade

Na segunda parte apos vantagem maior preocupagdo em recuperar posicdes .

TRANSICAO OFENSIVA | NOTA |

Procuram o avangado do lado da bola em rutura ou apoio quando a bola esta no corredor .

Na segunda parte comegaram a procurar ou o avancado na rutura ou o extremo do lado da bola na largura;

ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS | NOTA |

CANTO

Um jogador no primeiro poste, dois jogadores entre marca do penalti e pequena area, um jogador a impedir canto curto,
linha de cinco jogadores na pequena area, e um jogador entre segundo poste e pequena area

LIVRE LATERAL

Trés jogadores na barreira linha de seis jogadores na linha da grande drea e um jogador pronto para sair no homem que
oferece largura
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ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS NOTA

CANTO

Trés jogadores a atacar a zona do segundo poste, um jogador a atacar o meio da baliza, um jogador a atacar entre o
primeiro poste e meio da baliza, dois jogadores a entrada da drea, um jogador mais atras, e um jogador perto do meio
campo .

Um dos jogadores que esta a entrada da area pode aproximar para o curto.

LIVRE LATERAL

Um jogador a entrada da area, um jogador penteia a bola perto da marca do penalti, cinco jogadores fazem movimento
vertical para a baliza, e dois jogadores perto do meio campo

DESCRICAO DOS GOLOS

Falta sofrida perto da entrada da prépria grande area, bola é bombeada pelo
central do lado direito para o extremo direito que recebe a bola e segura a
meio do meio campo ofensivo no corredor lateral direito, espera pelo
movimento de “underlap” do ala direito e de seguida faz passe de rutura para o
mesmo, este conduz a bola em velocidade, ultrapassa o central do lado
esquerdo do adversario a entrada do lado direito da grande area e ja perto da
pequena area junto da linha de fundo coloca bola raseira entre o primeiro
poste e o guarda-redes adversario.

JOGADORES A DESTACAR

Avancados “11” e “9” ambos muito rapidos e disponiveis, tecnicamente desenvolvidos, e muito perigosos quando tém
espago para conduzir

Ala “7” répido agressivo e boa técnica de conducdo de bola rapida e junta ao pé.

Médios centros “6” e “8” muito disponiveis fisicamente e agressivos do ponto de vista defensivo .

Central do lado esquerdo "3" é o mais esclarecido com bola, boa técnica de passe e condugdo de bola e boa decisdo.
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PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

Alterndncia na primeira fase de construgdo pode confundir
marcagdo .

Laterais demoram a recuperar posicdo nas transigdes
defensivas

Alterndncia nos movimentos de rutura e apoio frontal dos
avancados e “10” também confunde marcagoes .

Quando pressionam, existe espaco entre o lateral e medio
centro, nomeadamente apds variacdo de corredor -

Os trés jogadores da frente sdo muito rapidos e fortes
fisicamente .

Alas demoram a sair na pressao aos laterais

Linha defensiva reage bem a bola longa e disputa bem a
bola no ar.

Dificuldades a tapar apoios frontais.

Equipa forte individualmente

Dificuldades a construir curto quando sdo pressionados

Equipa muito agressiva

Na segunda parte com a linha de 4 ficaram mais expostos
com espago has costas da linha defensiva

a segunda parte quando pressionaram sé com um jogador
passaram maior parte do tempo sem bola, e quando os
centrais de fora progrediram com bola desposicionavam
os médios e criaram espago nhas costas destes

ESTRATEGIA PARA O JOGO

corredor onde estd a bola.

Ajustar para uma pressdo alta aos 3 centrais, impedir variacdo pelo central do meio, e marcacdo individual aos alas no

Deixar sair a jogar no pontapé de baliza para depois pressionar

Linha defensiva preparada para reagir aos estimulos de bola longa e tapar apoios frontais-

médios -.

Assumir a condugdo com os centrais em primeira fase para atrair a pressdo e libertar espacos nas costas destes e dos

Baixar os laterais na primeira fase de construgdo, visto que os alas demoram a chegar para pressionar .

Variar rapido de corredor através dos médios ou através dos centrais e acelerar do lado contrario.

movimento vertical e extremo vem receber dentro).

Aproveitar espaco entre médios centros e alas através da dindmica dos médios centros e extremos (medio centro faz

Procurar movimentos de apoio frontal nas costas dos dois médios centro, e aparecerem jogadores para jogar de frente.

Procurar atrair dentro para ganhar espago fora.
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Relatorio de Analise ao Casa Pia AC — 1*Fase

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
12Fase
Analise
Casa Pia AC

JOGO ANALISADO: Portimonense — Casa Pia
RESULTADO: 2-0

FORMA: 6] — 0V — 2E — 4D — 3GM - 13GS - -10DG
POSICAO: 112
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ORGANIZACAO DEFENSIVA NOTA

4-4-1-1 com bloco médio

Na pressdo o avangado “9” pressiona um dos centrais, e o médio ofensivo “10 “fica com o medio defensivo, se a bola
variar para o outro central sai o medio ofensivo e o avangado baixa para o médio defensivo adversario, os extremos
pressionam quando a bola entra nos laterais

No pontapé de baliza adversario o avancado sobe para perto de um dos centrais e medio ofensivo fica com o medio
defensivo adversario.

Equipa muito dispersa nas segundas bola apds bola longa adversaria

ORGANIZACAO OFENSIVA NOTA

4-3-3 com extremos abertos e com os trés médios em linhas diferentes (1 medio defensivo, 1 medio centro e 1 médio
ofensivo .

Procuram sair a jogar com os centrais e com medio defensivo em 2+1 e algumas vezes o medio centro baixa para
construir 2+2.

Tendéncia para o jogo direto.

avancado ”9” é geralmente referéncia na ruptura e medio ofensivo “10” no apoio frontal mas tém liberdade para variar
estes dois movimentos .

Saem a jogar pelos centrais no pontapé de baliza.

For¢cam muito o mesmo corredor, pouca paciéncia com bola.

TRANSICAO DEFENSIVA I NOTA I

Preocupacdo em recuperar posi¢do e baixar linhas

TRANSICAO OFENSIVA | NOTA I

Médio ofensivo é referencia de transicdo no apoio frontal e avangado na ruptura com possibilidade de alternancia de
movimento ;

ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS NOTA

CANTO

Um jogador no primeiro poste, um jogador no segundo poste, trés jogadores entre marca do penalti e linha da pequena
area, quatro jogadores na linha da pequena area e um jogador entre o primeiro poste e linha da pequena area

LIVRE LATERAL

Trés jogadores na barreira e sete jogadores na linha da grande area

LIVRE FRONTAL

Quatro jogadores na barreira, linha de cinco jogadores na linha da grande drea, e um jogador a controlar a largura do
outro lado.
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ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS NOTA

CANTO

Dois jogadores atras do meio campo, um jogador a meio do meio campo, um jogador a entrada da area, trés jogadores a
atacarem entre meio da baliza e o segundo poste, um jogador a atacar entre meio da baliza e primeiro poste e um
jogador a atacar zona do penalti.

Canto batido para a pequena area na zona do primeiro poste.

LIVRE LATERAL (perto da grande area)

Dois jogadores perto da bola, dois jogadores atras do meio campo, um jogador a meio do meio campo, e linha de cinco
jogadores a fazer movimento vertical para a baliza.

Um lance com bola batida para zona da marca de penalti.

Um lance com bola batida para pequena area na zona do segundo poste.

LIVRE LATERAL (perto do meio campo)

Dois jogadores perto da bola, um jogador a meio do meio campo ofensivo, quatro jogadores a atacarem a zona da marca
do penalti, um jogador a entrada da area, um jogador a atacar o segundo poste e um jogador atras do meio campo .

Batido para a area.

DESCRICAO DOS GOLOS

Lancamento de linha lateral no corredor esquerdo por parte do adversério,
avangado recebe a bola perto do vértice da grande area, toca de frente para o

22 extremo direito que conduz e cruza a bola perto da linha de fundo para o
segundo poste onde surge o extremo esquerdo nas costas do lateral direito e
finaliza.

55° Penalti rasteiro batido para o lado direito do guarda-redes enquanto este

escolhe o lado contrério, bola colocada com forga junto ao poste.

JOGADORES A DESTACAR

Médio defensivo “8” e médio centro “16” mais agressivos, mais fortes defensivamente, e disponiveis fisicamente, e
geralmente bem posicionados taticamente .

Extremo esquerdo “11 “forte tecnicamente, bola qualidade de passe e drible, e boa decisdo com bola
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PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

Dificuldades nas abordagens aéreas em cantos defensivos

Pressdo coordenada .
com bolas bombeadas para a pequena area

Linha defensiva coordenada e a responder bem a retirar
profundidade no inicio do jogo mas foram piorando ao | Muito espago entre linha defensiva e linha média
longo do mesmo

Podem ser perigosos a colocar bolas longas Dificuldades em tapar os apoios frontais entre linhas.

Equipa pouco agressiva e jogadores fracos no duelo
defensivo

Equipa com pouca qualidade individual

Laterais facilmente arrastados para o corredor central

Pouca capacidade de decisdo com bola.

Poucas dinamicas com bola-

Muitas dificuldades a sair a jogar quando pressionados -

Dificuldade a defender situagbes de cruzamento - transigao
defensiva muito lenta

Transicdo defensiva muito lenta

ESTRATEGIA PARA O JOGO

Pressdo forte e alta. Procurar cruzar bolas para zona entre linha defensiva e guarda redes ou cruzamentos atrasados da
linha de fundo - definir bem os movimentos nas bolas paradas ofensivas - equipa a reagir agressivamente a perda da bola
logo no local

Linha defensiva a corresponder aos estimulos de bola longa.

Médios preparados para ganhar todas as segundas bolas.

Procurar jogadores entre linhas em apoio frontal (avangado, 10 e extremos) .

Extremos a virem de fora para dentro para arrastar laterais e lateral a fazer overlaps.

Fazer dindmicas dos extremos e médios em primeira fase.

Ser rapido e agressivo na transicdo ofensiva através de passe vertical num apoio ou bola longa com resto da equipa a
subir em bloco .

Procurar cruzar bolas para zona entre linha defensiva e guarda redes ou cruzamentos atrasados da linha de fundo .

Definir bem os movimentos nas bolas paradas ofensivas.

Equipa a reagir agressivamente a perda da bola logo no local.
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Relatorio de Analise ao Sporting Clube de Portugal — 1*Fase

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
12Fase
Analise
Sporting Clube de Portugal

JOGO ANALISADO: Sporting - Portimonense
RESULTADO: 3-0

FORMA: 7] -6V —1E-0D -43GM - 2GS - +41DG
POSICAO: 1°
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ORGANIZAGAO DEFENSIVA NOTA

4-1-4-1 em bloco médio apenas com avangado a pressionar os centrais e com o medio centro a sair no medio adversario
que baixa para receber;

Pressdo nos pontapés de baliza com o avancado e o extremo a sairem aos dois centrais, um dos médios centros sai ao
medio centro do lado da bola adversario, extremo do lado da bola fica com o lateral, lateral do lado da bola fica com o
extremo, medio centro do lado contra fecha por dentro ao lado do medio defensivo, e os dois centrais e lateral do lado
contrario fazem linha de trés.

ORGANIZACAO OFENSIVA NOTA

4-3-3 com os extremos por dentro e laterais do lado da bola a projetar na largura;

Construgdo padrdao com medio defensivo a aproximar para receber dos 2 centrais e com laterais na largura, e extremos
avangado e médios centros entre linhas;

Vérias dindmicas de construcdo, uma delas com o médio defensivo "6" a baixar no meio dos centrais e com os dois
laterais a projetar, outra dindmica com o "6" a baixar por fora ao lado de um doa centrais e com o lateral desse lado a
projetar;

Meédios centro também com liberdade para baixar ao lado dos centrais para projetar lateral desse lado;

Dindmica do lateral a projetar por dentro a ficar entre linhas e extremo a ficar aberto;

Dinamica de um dos médios a dar largura no corredor com o extremo por dentro e o lateral mais baixo perto do centrais;

Muita alterndncia de movimentos no ultimo terco, quando a bola esta no corredor lateral avancado a ir na rutura e
médios/extremos a ficar no apoio frontal e vice versa;

No pontapé de baliza saem a jogar pelos centrais.

TRANSICAO DEFENSIVA | NOTA I

Procuram reagir rapido e recuperar a bola com agressividade dos 2/3 jogadores mais préximos .

TRANSICAO OFENSIVA | NOTA I

Quando ha condigdes para acelerar procuram o avangado ou os extremos em apoio ou rutura;

Quando o adversério consegue fechar o corredor da bola procuraram uma cobertura e entram em organizacio;

ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS NOTA

CANTO

Um no primeiro poste, linha de cinco na pequena area, trés na zona entre pequena area e marca do penalti (sendo que
um deles esta preparado para sair ao canto curto) e um a entrada da area;

Ndo deixam ninguém no segundo poste;

N3o deixam nenhum jogador entre o primeiro poste e a linha da pequena area.

LIVRE LATERAL

Dois na barreira e linha de oito na grande area.
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ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS NOTA

CANTO

Um jogador perto da bola para o canto curto, uma entre linha da pequena &rea e linha de fundo (para pentear a bola),
dois a entrada da area, quatro a fazerem movimentos verticais para atacar primeiro poste, segundo poste e meio da
baliza, e um perto do meio campo

LIVRE LATERAL

Dois perto da bola, um a dar largura do lado da bola, um a entrada da area, quatro a fazer movimento vertical para a
baliza e dois perto do meio campo .

DESCRICAO DOS GOLOS

Lateral esquerdo recebe a bola no corredor esquerdo encostado a linha e perto
do meio campo, conduz a bola para dentro, e enquanto o “10” faz movimento
em apoio frontal para arrastar marca¢des €é executado um passe na rutura para
o movimento do “8” que recebe a bola e finaliza numa situagdo de 1x0.

Recuperagdo de bola no meio campo apds um alivio de um canto defensivo do
adversario, é efetuado um passe na rutura no corredor esquerdo para o
extremo esquerdo que ultrapassa o lateral e com o central pela frente
consegue cruzar rasteiro para o avangado que surge para encostar perto do
vértice do lado esquerdo da pequena area.

54

Central do lado esquerdo coloca bola longa para o lateral esquerdo que recebe
a bola e cruza perto da linha de fundo, a bola é cortada pelo defesa adversario
e sobra para um jogador do Sporting que passa para o extremo direito perto da
marca do penalti, este passa para o lateral que se encontrava perto do vértice
do lado direito da pequena drea, e este cruza para a entrada da pequena area
onde surge o “8” para finalizar.

JOGADORES A DESTACAR

Central do lado direito forte com bola em construgdo curta, em progressio e com bola longa, e forte nos duelos
defensivos ;

Lateral esquerdo muito agressivo, com drible muito rdpido e com excelente técnica de passe (passes de rutura
nomeadamente) ;

Avancado muito forte fisicamente e rapido, bom a proteger a bola de costas e a jogar como apoio frontal e a fazer
movimentos de rutura, e muito perigoso no jogo aéreo;

Médio centro "10" técnica de drible curto e rapido, excelente a receber entrelinhas e a acelerar o jogo com a recegdo
enquadrada e ao primeiro toque e com movimentos de rutura no timing ideal.
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PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

Muitas dindmicas de construgdo ;

Na pressdo do pontapé de baliza do adversario deixam
espago no corredor do extremo que sobe para pressionar ;

Muito perigosos nos movimentos de rutura no ultimo
terco;

D3o algum espaco ao adversario para jogar pelos centrais
em primeira fase de construgdo ;

Algum espago para explorar quando o médio defensivo é

Boas bolas colocadas na rutura por parte dos centrais; S
ultrapassado em transi¢do;

Médio defensivo com algumas dificuldades
pressionado ;

. . o quando ¢é
Equipa agressiva a reagir a perda;

Equipa individualmente muito forte; Laterais muito projetados no momento da perda;

Na segunda parte somaram algumas perdas de bola em

Muitos jogadores por dentro; L P . .
primeira fase quando o adversario pressionou mais alto.

Equipa forte no jogo aéreo (jogadores altos).

ESTRATEGIA PARA O JOGO

Tentar ganhar cantos e procurar bater com o pé de dentro para o segundo poste ou para um jogador pentear entre
primeiro poste e linha da pequena area;

Ser rapido nas transigdes ofensivas a procurar o apoio frontal do avangado entre linhas e médios e extremos a
aproximarem rapido para receber de frente, ou aproveitar o espaco nas costas dos laterais (laterais muito projetados no
momento da perda);

Definir uma pressao em meio bloco e fechar bem o medio defensivo e os espagos da linha media;

Linha defensiva muito atenta a bolas longas e movimentos de rutura, e tapar apoios frontais;

Equipa agressiva nas transigdes defensivas, e a recuperar rapido as posicdes ;

Ter paciéncia em organizagdo ofensiva, variar o jogo de um corredor ao outro a espera de aberturas de espago e ndo
forgar linhas de passe;

Utilizar dindmicas do extremo a baixar por dentro e medio centro a fazer rutura para conseguir desbloquear a primeira
fase.
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Relatorio de Analise ao Portimonense SC — 1*Fase

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
12Fase
Analise
Portimonense SC

JOGO ANALISADO: Portimonense - Louletano
RESULTADO: 4-1

FORMA: 8) — 3V — OE — 5D — 11GM - 14GS - -3DG
POSICAO: 82
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ORGANIZAGAO DEFENSIVA NOTA

Sistema em 4-4-1-1 em meio campo defensivo ;

A pressionar uma construcdo a trés (louletano joga em 3-4-3) pressionaram com o avangado no central do meio e os
extremos nos centrais de fora, preparando os laterais para sair nos alas, 0 "10" e o médio centro do lado da bola ficam
com os médios adversarios e o medio do lado contrario na cobertura destes.;

Pressionam alto no pontapé de baliza;

Alteraram para 5-4-1 a partir dos 55 minutos (um dos médios baixava para defender na linha defensiva) ;

ORGANIZACAO OFENSIVA NOTA

Sistema em 4-2-3-1 com um "10" e extremos abertos;

Em primeira fase procuram sair mais vezes por fora através dos laterais ou através de jogo mais direto;

Algumas vezes baixam um dos médios no meio dos centrais e projetam o laterais vindo os extremos para dentro;

Tém preferéncia pelo ataque rapido passando pouco tempo em ataque posicional e forcando algumas vezes o jogo
vertical e o mesmo corredor ;

TRANSICAO DEFENSIVA NOTA

Procuram reagir rapido e recuperar a bola com agressividade dos 2/3 jogadores mais proximos .

TRANSICAO OFENSIVA NOTA

Procuram acelerar rapidamente através de um apoio frontal do avangado ou rutura do avangado e extremos, ou
condugdo de bola;

Tém quase sempre movimentos verticais de extremos avancados e 10 ao mesmo tempo apds recuperacdo de bola;

ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS NOTA

CANTO

Um jogador no primeiro poste, um jogador no segundo poste, um jogador entre o primeiro poste e linha da pequena
area, trés jogadores na linha da pequena area, dois jogadores entre marca do penalti e linha da pequena &rea, um
jogador preparado para sair ao canto curto, e um jogador no meio campo ;

LIVRE LATERAL

Dois jogadores na barreira, linha de sete jogadores na linha da grande area e um jogador no meio campo
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ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS NOTA

CANTO

Um jogador perto do meio campo, um jogador a meio do meio campo ofensivo, um jogador a entrada da area , um
jogador a atacar primeiro poste, trés jogadores a atacarem meio da baliza, um jogador a atacar segundo poste, e um
jogador perto da marca do penalti;

Possibilidade de um jogador aproximar para fazer canto curto;

LIVRE LATERAL

Dois jogadores perto da bola, um jogador no meio campo, um jogador a meio do meio campo ofensivo, e seis jogadores a
fazer movimento vertical para a baliza;

DESCRICAO DOS GOLOS NOTA

Livre lateral ofensivo do lado esquerdo perto da grande area, bola é colocada pelo lado de dentro da
barreira, a entrada do lado esquerdo da pequena area no espago entre o guarda redes e o primeiro
defesa da linha da grande 4rea onde surge o avancado "25" a finalizar de primeira

19

Recuperacdo pelo central do lado esquerdo no corredor esquerdo, bola sobra para o "19" que
descobre o “10” entre linhas perto do circulo do meio campo, este enquadra acelera em condugdo e
faz um passe de rutura para o “17” pouco depois do meio campo, este acelera e a entrada da area
remata de pé esquerdo para o lado direito da baliza.

Penalti sofrido na sequéncia de uma bola nas costas, "9“ adversério bateu penalti de pé direito para o
lado direito do guarda-redes, este defende, mas na recarga o "9" consegue rematar de pé esquerdo
para o fundo da baliza

Central do lado direito recupera a bola perto do vértice esquerdo da grande area depois de uma bola
longa do adversario coloca a bola no “10” que estava perto do meio campo no corredor esquerdo, este
conduz para dentro e encontra perto do circulo do meio campo o médio centro, este coloca bola longa
no movimento do "11" no corredor direito, este recebe a bola perto do vértice direito da grande area
adversaria, passa para o avangado "25 que se encontrava a entrada da area e este de pé direito remata
para o fundo da baliza

78’

Canto curto o jogador que recebe ultrapassa dois adversérios junto a linha de fundo, cruza a bola que é

87’ . . . .
desviada num defesa do adversario ao primeiro poste e entra na baliza

JOGADORES A DESTACAR

Avangado "25" muito movel nos apoios frontais ou ruturas, e com grande qualidade técnica, drible curto e agressivo e
bom primeiro toque;

Os dois médios centros "8" e "19" muito fortes e agressivos do ponto de vista defensivo em desarme ou nas bolas
aéreas;

Extremo "17" répido e forte fisicamente, muito perigoso a fazer ruturas e a acelerar quando tem espaco;

Médio ofensivo “10” com boa técnica de conducdo de bola e passe curto e longo, facilidade em jogar em espagos curtos,
e boa tomada de decisdo;
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PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

Transicdo ofensiva perigosa com muitos movimentos
verticais;

Deixam algum espago nas costas nas transigoes defensiva ;

Boa rea¢do a perda de bola nas zonas mais proximas da
bola;

Algumas dificuldades a defender o jogo longo (mas

abordagens aéreas) e ma reagdo aos estimulos ;

Muito perigosos no livres laterais (muitos movimentos
verticais;

Forcam muito o mesmo corredor e o jogo vertical (pouca
paciéncia com bola)- alguma dificuldade em defender
cruzamentos ;

Equipa agressiva;

Jogadores da linha defensiva mais limitados tecnicamente
e com piores decisdes ;

Equipa individualmente forte;

Extremos demoram muito a recuperar;

Alguma dificuldade em defender cruzamentos ;

ESTRATEGIA PARA O JOGO

Pressionar alto durante todos os momentos ;

Linha defensiva preparada para responder aos estimulos de bola longa e tapar apoios frontais;

Equipa agressiva a disputar primeiras e segundas bolas;

Reagir rapidamente a perda;

Nas transicdes ofensivas procuras apoios frontais nas costas dos médios adversarios ou procurar ruturas;

Definir bem movimentos de rutura quando a linha defensiva esta subida;

entre linhas;

Centrais e outros jogadores de frente para o jogo a ler a linha defensiva adversaria para colocar bola nas costas ou bola

Utilizar dinamicas de primeira fase para confundir marcagbes adversarias na pressao;

Muita atengdo aos movimentos dos adversarios nos momentos de bola parada defensiva;

Definir zonas de finalizagdo em situagdes se cruzamento .
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Relatorio de Analise ao Louletano DC — 1*Fase

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
12Fase
Analise
Louletano DC

JOGO ANALISADO: Louletano - Estoril
RESULTADO: 1-2

FORMA: 9) — 1V — 3E — 5D — 16GM - 32GS - -16DG
POSICAO: 102

Real Sport Clubeluvenis Sub1#Epoca 2021/2022

416



ORGANIZAGAO DEFENSIVA NOTA

Sistema em 5-4-1 em bloco médio baixo;

Pressionaram uma linha de 4 com o avangado a sair do medio defensivo para um dos centrais, extremos a pressionar os
laterais, um dos médios centros a subir para o médio defensivo adversario, com coberturas do médio centro e extremo
do lado contrario.;

Mantém a mesma pressdo no pontapé de baliza;

A partir dos 20 min mudaram para 5-3-2 numa pressao mais alta com os dois avangados a pressionarem os dois centrais,
os dois alas a pressionarem os laterais, um dos médios a tapar o médio defensivo adversério e os outros dois médios a
darem coberturas;

ORGANIZACAO OFENSIVA NOTA

Sistema em 3-4-3;

Tentam sair a jogar pelos centrais;

Tém preferéncia por um estilo de jogo mais direto;

Privilegiam o jogo exterior através de overlaps dos alas

Procuram sair a jogar no pontapé de baliza ;

A partir dos 20 minutos mudaram para 3-5-2 com um medio mais recuado a baixar para receber dos centrais, e os dois
avangados com movimentos alternados em apoio e na rotura;

TRANSICAO DEFENSIVA NOTA

Procuram reagir rapido e recuperar a bola com agressividade dos 2/3 jogadores mais proximos .

TRANSICAO OFENSIVA NOTA

Procuram acelerar em condugdo ou passe vertical no corredor onde recuperam, ou através da referéncia em apoio ou
em rotura do avangado;

ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS NOTA

CANTO

Um jogador no primeiro poste, um jogador no segundo poste, um jogador entre primeiro poste e linha da pequena area,
linha de quatro jogadores na pequena area, e trés jogadores entre marca do penalti e linha da pequena area;

LIVRE LATERAL

Dois jogadores na barreira, e pelos menos seis jogadores na linha da pequena area, ndo sendo percetivel posi¢do dos
restantes jogadores;
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ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS NOTA

CANTO

Quatro jogadores a atacarem a balizar verticalmente, dois jogadores perto da marca do penalti, um jogador a entrada da
area e dois jogadores perto do meio campo ;

Possibilidade de um jogador aproximar para fazer canto curto;

LIVRE LATERAL

Dois jogadores perto da bola (um passa por cima da bola e faz movimento vertical o outro bate a bola) , um jogador a
entrada da area, quatro jogadores a fazer movimentos verticais para a baliza, e dois jogadores perto do meio campo ;

DESCRICAO DOS GOLOS NOTA

Perda de bola perto da grande area defensiva, apds uma interce¢do do central do meio, bola sobra
para um adversario que executa passe de rutura entre central do lado esquerdo e o ala esquerdo para
o extremo do lado direito, este recebe a entrada da grande area, para a bola faz uma simula¢do de
remate de pé esquerdo, puxa a bola para tras e de pé direito atira para o fundo da baliza;

Livre lateral ofensivo do lado esquerdo depois da linha da grande area ofensiva livre batido de pé
direito, 4 jogadores a fazer movimentos verticais para a baliza para arrastarem marcagdes, bola
colocada do lado direito da pequena area adversédria onde aparece um jogador vindo da entrada da
grande area para cabecear e fazer golo;

Mau alivio do central do lado esquerdo perto do meio campo, bola sobra para um jogador do Estoril
que coloca rapidamente num jogador aberto no corredor do lado esquerdo, este a meio do meio
campo junto a linha coloca bola nas costas da defesa para perto da marca do penalti onde surge um
avangado do Estoril a tocar a bola de cabega por cima do guarda-redes;

JOGADORES A DESTACAR

Os avangados "7", "9" e "27" muito disponiveis nos movimentos de rotura e apoio, fortes fisicamente e muito agressivos
na pressdo, e razoaveis do ponto de vista técnico;

Ala direito "8" muito rapido, agressivo e com boa técnica de drible e passe;
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PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

Pressdo muito passiva nos primeiros 20 minutos, deixando
D3o pouco espago nas costas da defesa para roturas; muito espago para a primeira fase de construgdo do
adversario;

Geralmente ddo pouco espago entre linha defensiva e

; : Dificuldades em primeira fase quando sdo pressionados ;
linha media;

Criam espago entre linhas quando os médios sdo atraidos

Pressdo mais agressiva quando mudaram para 532;
ao portador da bolas;

Comegaram a deixar muito espago entre linhas quando

Equipa muito agressiva nos duelos aéreos e no chdo ; =
mudaram a pressao;

Equipa muito vertical e perigosa en transi¢do ofensiva Algum espago a explorar nas costas dos alas quando
pressionam em 5-3-2;

Médios centros e alas facilmente atraidos ao portador da
bola criam ora espagos entre linha ora espago por fora;

Dificuldade em tapar apoios frontais;

Na segunda parte tiveram dificuldades a defender bola nas
costas;

ESTRATEGIA PARA O JOGO

Definir uma pressdo aos 3 centrais;

Pressionar alto todo o jogo;

Equipa agressiva a disputar primeiras e segundas bolas;

Linha defensiva preparada para retirar profundidade e tapar os apoios frontais;

Quando adversario defender em 5-4-1 efetuar dindmicas em primeira fase para arrastar posicionamento ;

Centrais a progredirem com bola para atraira pressdo dos médios e descobrir apoios frontais nas costas destes;

Quando adversario defender em 5-3-2 criar dindmicas para arrastar marcacdes e criar superioridade numérica, e
aproveitar espago nas costas dos alas;

Extremos a conduzirem de fora para dentro para atrair marcagdes e lateral a fazer overlap;

Utilizar referencia do avangado em apoio frontal para transitar com médios e extremos a chegar rapidamente para
receber bola de frente para o jogo;
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Relatorio de Analise ao Vitoria FC SAD — 1?Fase

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
12Fase
Analise
Vitéria FC SAD

JOGO ANALISADO: Setubal - Portimonense
RESULTADO: 2-0

FORMA: 10J - 5V — 3E — 2D — 22GM — 13GS - +9DG
POSICAO: 42
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ORGANIZAGAO DEFENSIVA NOTA

Sistema tatico em 5-2-3 em bloco alto;

Pressionam os dois centrais (construgdo a 4) com os dois extremos, o avangado fica com o medio defensivo, os alas
pressionam os laterais e os dois médios marcam individualmente os médios adversarios;

Pressionam alto no pontapé de baliza;

ORGANIZAGAO OFENSIVA NOTA

Sistema tatico em 3-4-3;

Constroem curto a partir de tras, na maior parte das vezes através do central do meio;

Centrais de fora procuram colocar bola na rutura no seu corredor ;

Alas sempre projetados ;

Avancados e extremos vao alternando nos movimentos de rutura e apoio frontal;

Em meio campo defensivo baixam mais um dos médios para construir (3+1);

Em meio campo ofensivo os dois médios servem essencialmente para oferecer coberturas nos corredores para variar o
jogo;

Possuem uma dindmica de construcdo a 4 com o central do meio a saltar para as costas da primeira linha de pressdao
(nomeadamente nos pontapés de baliza)

Saem a jogar no pontapé de baliza;

Quando bola estd num dos corredores e ha espago para acelerar, um dos médios tem a possibilidade de fazer
movimento vertical no corredor central;

Procuram muito os alas em primeira fase;

TRANSICAO DEFENSIVA | NOTA I

Procuram reagir rapido e recuperar a bola com agressividade dos 2/3 jogadores mais proximos .

TRANSICAO OFENSIVA | NOTA |

Procuram rapidamente as referéncias dos extremos e avancado através movimentos de rutura ou apoio frontal;

ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS | NOTA ]

CANTO

Um jogador ao primeiro poste, cinco jogadores na linha da pequena &area, um jogador entre primeiro poste e linha da
pequena area, um jogador entre segundo poste e linha da pequena area, um jogador entre marca do penalti e linha da
pequena area, e um jogador preparado para sair no canto curto;

LIVRE LATERAL

Sem exemplares ;
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ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS NOTA

CANTO

Um jogador no canto curto, dois jogadores a entrada da area, 4 jogadores a fazer movimento vertical para a baliza, e dois
jogadores atras;

Primeiro canto batido para o segundo poste;

LIVRE LATERAL

Dois jogadores na bola, linha de cinco jogadores a fazer movimento vertical, um jogador a entrada da area e dois
jogadores atras;

DESCRICAO DOS GOLOS NOTA

Lancamento de linha lateral ligeiramente atras do meio campo efetuado pelo ala esquerdo , este
coloca a bola do extremo que aproxima e devolve a um toque, o ala esquerdo conduz para dentro e
efetua passe de rutura para o extremo no corredor lateral, este recebe a bola ja perto da linha de
fundo, atrasa a bola para o médio centro do lado esquerdo a meio do meio campo ofensivo, este com
poucos toques varia o jogo para o ala do corredor direito que conduz a bola pelo corredor até perto da
grande area, seguidamente cruza de pé direito para o vértice direito da pequena area onde aparece o
avangado para finalizar de pé esquerdo ;

Recuperagdo de bola por parte do extremo esquerdo apds um mau alivio do central adversario apds
uma bola na rutura, o extremo recupera a bola no corredor central a alguns metros da grande area e
de pé esquerdo em jeito faz um chapéu ao guarda-redes;

JOGADORES A DESTACAR

Central do meio "4" forte defensivamente, muita qualidade técnica com bola, boa condugdo, bom passe e boa decisdo;

Avangado "9" muito mdvel, forte nos movimentos de apoio e rutura, bom primeiro toque, boa técnica de condugio e
facilidade em rematar de pé esquerdo ;

Extremo direito "7", conducdo de bola répida e com a bola junto ao pé, boa capacidade de drible e facilidade em rematar
de pé esquerdo ;

Médio centro "15" muito forte fisicamente e defensivamente, rapido, com boa técnica de passe curto e em
profundidade, e boa tomada de decisdo;

Extremo esquerdo "16" boa técnica de passe, bom primeiro toque, e boa capacidade de drible e finta, forte no 1x1
ofensivo ;
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PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

Algumas dificuldades na transicdo defensiva quando

Muita qualidade dos trés centrais em construgio ; L e 5
ultrapassados os primeiros 2/3 adversarios na pressio;

Deixam algum espago nas costas dos alas e nas costas dos

Equipa com fortes individualidades ; o A
médios quando pressionam ;

Alguma dificuldade a defender bolas na rutura (bloco

Muitas marcagbes individuais na pressao ; :
sempre muito alto);

Dificuldade em defender o corredor do lado contrario

Equipa agressiva; . o S
quipa ag quando € variado o centro de jogo;

Algumas dindmicas de construgdo (podem confundir a
pressao);

Linha defensiva forte nas disputas aéreas e a tapar apoios
frontais

ESTRATEGIA PARA O JOGO

Definir uma pressdo forte e alta para a construgao a 3;

Linha defensiva preparada para responder aos estimulos de bola longa e tapar apoios frontais;

Agressividade em todo o campo a reagir a perda e a ganhar primeiras e segundas bolas;

Baixar na construgdo os laterais e os médios para atrair pressdo do adversério e encontrar espagos nas costas dos alas e
médios ;

Utilizar dindmicas de construgdo dos médios extremos e laterais;

Extremos e avangados a alternarem movimentos em apoio e rutura em primeira fase;

Procurar bolas na rutura nos corredores nas transicoes ofensivas;

Em organizagdo ofensiva procurar cobertura do medio defensivo ou do central para variar o jogo quando o corredor esta
fechado, e acelerar no corredor do lado contrario ;

Real Sport Clube — Juvenis Sub17 — Epoca 2021/2022

423



Relatorio de Analise ao AD Oeiras — 2?Fase — 1*Volta

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
22Fase - 12 Volta
Analise
AD Oeiras

JOGO ANALISADO: Cova da Piedade— AD Oeiras
RESULTADO: 2-2

FORMA: 1) — 0V — 1E — 0D — 2GM - 2GS - 0DG
POSICAO: 52
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ORGANIZAGAO DEFENSIVA NOTA

Sistema tatico em 4-4-2 em bloco medio alto;

Pressdo a uma linha de 4 com os dois avangados a sairem a vez nos centrais, um dos avangados fica com o medio
defensivo e o outro sai no central do seu lado, estremo sai no lateral do lado da bola e lateral sai no extremo do lado da
bola. Os dois médios centros e o extremo do lado contréario equilibram com linha de 3 no meio campo e os centrais e o
lateral do lado contrario controlam profundidade e equilibram com linha de 3;

No pontapé de baliza deixam a bola entrar primeiro nos centrais e sé depois € que pressionam ;

a partir da expulsdo no minuto 30 passaram a jogar em 4-4-1 em bloco médio baixo e com o avancado sempre perto do
médio defensivo, pressionado os centrais apenas quando este saiam em progressdo;

na segunda parte contra uma construcdo a 3 passaram a ser os extremos a pressionar os centrais de fora a partir da
marca¢do dos alas, com o avangcado sempre no corredor central umas vezes mais perto dos médios e outras mais perto
do central do meio, e os laterais mais perto dos extemos

ORGANIZACAO OFENSIVA NOTA

Sistema tatico em 4-4-2 classico com um dos médios numa linha mais baixa para construir e o outro mais perto da zona
entre linhas.;

Procuram essencialmente sair a jogar pelos corredores laterais;

Procuraram tirar bola da pressdo através de numa cobertura da linha defensiva ou através dos jogadores da linha media,
variar o centro de jogo e acelerar no corredor contrério;

A partir da expulsdo no minuto 30 passaram a jogar em 4-4-1.

TRANSICAO DEFENSIVA NOTA

Procurar recuperar posse de bola rapidamente através dos 2/3 jogadores mais préximos da bola.

TRANSICAO OFENSIVA NOTA

Procuram acelerar em condugdo quando tém espaco ou através de passe nos movimentos de apoio e rotura dos dois
avancgados .

ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS NOTA

CANTO

Um jogador no primeiro poste, um jogador no segundo poste, um jogador entre primeiro poste e linha da pequena érea,
linha de quatro jogadores na pequena area, um jogador a entrada da drea, um jogador na zona da marca do penalti e um
jogador perto do meio campo .

LIVRE LATERAL

Um jogador na barreira, um jogador perto do meio campo, um jogador a entrada da area e linha de seis jogadores na
linha da marca do penalti.
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ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS NOTA

CANTO

Um jogador a entrada da area, um jogador na pequena area junto ao guarda-redes, um jogador junto ao primeiro poste,
quatro jogadores junto a marca do penalti a fazer movimenta¢do vertical para atacar primeiro poste, meio da baliza e
segundo poste, e dois jogadores perto do meio campo.

LIVRE LATERAL

Um jogador na bola, dois jogadores a entrada da area, quatro jogadores na zona da marca do penalti e dois jogadores
perto do meio campo .

DESCRICAO DOS GOLOS

Canto ofensivo do lado direito, marcado de pé esquerdo, com arco para
dentro, bola a cair na zona central da entrada da pequena &area onde surge o
"3" a fazer movimento vertical desde a zona da marca do penalti e cabeceia
para o fundo da baliza;

Golo em contra-ataque, o central do lado esquerdo disputa uma bola aérea no
corredor central, sobra para o medio centro do lado direito junto ao circulo do
meio campo, este entrega curto para o avangado do lado esquerdo, que
conduz ultrapassa o meio campo e solta no corredor esquerdo para o extremo
desse lado, este conduz a bola para o corredor central, toca curto para o médio
centro do lado direito que descobre através de passe na rotura o avancado do
lado esquerdo, junto a entrada do lado esquerdo da pequena area, que finta
dois defesas, e no meio da confusdo, entre varios adversarios perto da
pequena area aparece o "10" que consegue rematar e fazer golo;

Adversario em organizagdo ofensiva em 3-4-3, central do lado esquerdo perto
do meio campo no corredor esquerdo passa para o ala esquerdo totalmente
aberto no mesmo corredor uns metros mais a frente, este coloca bola rasteira
nas costas do lateral para o movimento do extremo esquerdo, este no corredor
ja perto da grande area conduz bola para dentro, passa no meio do extremo e
do lateral, coloca passe curto na rotura junto ao vértice esquerdo da pequena
area onde aparece o avangado a finalizar.;

47’

adversario em organiza¢do ofensiva em 3-4-3, central do lado esquerdo perto
do meio campo no corredor esquerdo passa para o ala esquerdo totalmente
aberto no mesmo corredor uns metros mais a frente, este coloca bola rasteira
nas costas do lateral para o movimento do extremo esquerdo, este no corredor
ja perto da grande area conduz bola para dentro, passa no meio do extremo e
do lateral, coloca passe curto na rotura junto ao vertice esquerdo da pequena
area onde aparece o avancado a finalizar.

51’

JOGADORES A DESTACAR

Extremos “11” e “7” e avancado “10”, muito rdpidos, com bom técnica de passe rececdo e primeiro toque, com drible
curto e capacidade de desequilibrio, agressivos na pressdo e boa capacidades de decisio;

Medio defensivo “6” muito competente defensivamente, agressivo nos duelos e forte a parar transi¢des, competente
também com bola em termos técnicos e na tomada de decisdo;

Lateral direito “2” agressivo defensivamente com bom desarme, rapido, com bom equilibrio, com capacidade de
conducdo rapida de bola, e com boa técnica de passe, rece¢do e boa decisdo.
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PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

Extremo e lateral do lado contrario defendem demasiado

Pressdo organizada . Fosa
dentro, dando muito espago no corredor contrario;

Agressivos nas transicoes defensivas D&o muito espaco entre linhas;

Perigosos nos cantos ofensivo ; Construgdo com pouca variabilidade;

Facilidade a desequilibrar nos corredores ; Dificuldade em sair a jogar quando pressionados ;
Competentes no controlo da profundidade ; Pouco jogo interior;

Conseguem encontrar coberturas com facilidade para

. 2 Forcam muito o corredor lateral .
variar o jogo;

Boas individualidades .

ESTRATEGIA PARA O JOGO

Definir uma pressdo forte e altaa uma linha de 4 a semelhanca do que fizemos com o torrense;

Utilizar sistema em 3-4-3;

Variardindmicas de construcdo em primeira fase;

Alas bem projetados para criar superioridade no corredor ;

Avancado a fazer sempre movimento contrario ao do extremo do lado da bola;

Centrais a ler linha defensiva adversaria para ora colocar bola da rotura do avangado e alas, ora a jogar entre linhas para
0s extremos ;

Linha defensiva a corresponder aos estimulo, no controlo da profundidade e a tapar apoios frontais;

Centrais e médios centros a oferecerem linhas de passe quando a bola esta no corredor lateral para rapidamente variar
centro de jogo;

Procurar acelerar jogo no corredor contrario;

Agressividade nas transi¢oes defensivas e na disputas das primeiras e segundas bola;

Transitar rapidamente em conducdo quando houver espaco ou através de passe nos apoios frontais ou roturas;

Concentragdao nos cantos defensivos .
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Relatorio de Analise ao Portimonense — 2*Fase — 1?Volta

4y

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
23Fase - 12 Volta
Analise
Portimonense 5C

10GO ANALISADO: Portimonense - Louletano
RESULTADO: 3-0

FORMA: 2] -2V — 0t — 00— 7GM — 245 - 450G
POSICAD: 32
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ESOUENAL TATIEDS OFENSIVOS | NOTA |
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Relatorio de Analise ao Milfontes — 2?Fase — 1?Volta

'y

Campeonato Nacional de Juvenis Subl7
Serie D
22Fase - 12 Volta
Analise
Cd Milfontes

JOGO ANALISADO: Cova da Piedade - Milfontes
RESULTADO: 4-0

FORMA: 2] — 2V — OE — 0D — OGM — BGS - -BDG
POSICAD: &2
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PONTOS FORTES
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Relatorio de Analise ao Estoril — 2?Fase — 1?Volta

)

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Serie D
22Fase — 12 Volta
Analise
Gd Estoril Praia

JOGO ANALISADO: Estoril- Portimonense
RESULTADO: 2-1
FORMA: 4] -3V —-1E-0D—-11GM —53G5 - +6DG

POSICAD: 1°
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ORGANEAL A DE FERS oA I NOTA I
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ESOUEMAS TATICS OFENSSCS | NOTA |
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Relatorio de Analise ao Casa Pia — 2?Fase — 1*Volta

4ty

Campeonato Nacional de Juvenis Subl7
Serie D
22Fase — 12 Volta
Analise
Casa Pia AC

JOGO ANALISADO: Estoril — Casa Pia

RESULTADO: 4-4

FORMA: 5] -2V -2E-1D-23GM - 13G5 - -10DG
POSICAD: 72
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ESOUEMAS TATICOS DFENSINGS | naTA |
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Relatorio de Analise ao Cova da Piedade — 2?Fase — 1*Volta

)

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Serie D
22Fase — 12 volta
Analise
Cd Cova da Piedade

JOGO ANALISADO: Casa Pia - Cova da Piedade
RESULTADO: 1-1

FORMA: 4] — 1V — 3E - 0D — 9GM — 5G5S - +4DG
POSICAD: 3¢
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CRGANIEAL A DEFERSIVA | NOTA |
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ESUEMAS TATICOS OFENSIVOS | HOTA |
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Relatorio de Analise ao Oeiras — 2?Fase — 2?Volta

'y

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
22Fase - 22 Volta
Analise
AD Oeiras

JOGO ANALISADO: Cova da Piedade — AD Oeiras
RESULTADO: 0-3

FORMA: 8] — 3V — 3F — 2D — 19GM — 1355 - +6DG
POSICAD: 52
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ORBANEACAD DEFENSIVA | WOTA |
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Relatorio de Analise ao Portimonense — 2*Fase — 2?Volta

4y

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
22Fase — 22 Volta
Analise
Portimonense 5C

10GO ANALISADO: Portimonense — Casa Pia
RESULTADO: 4-4

FORMA: 9] -4V —-3E-2D - 28GM - 11G5-+17DG
POSICAD: 42
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ORBANIEACAD DEFENSIVA | NOTA |
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ELOUEMAS TATICDS OFENSIVS | WOTA |
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Relatorio de Analise ao Milfontes — 2?Fase — 2?Volta

'y

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
23Fase — 22 Volta
Analise
Cd Milfontes

JOGO ANALISADO: Oeiras - Milfontes
RESULTADO: 7-0

FORMA: 10J - OV — 0E — 10D — 4GM — 67G5 - -63DG

POSICAO: 82
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ORBANZACAD DEFENSIVA | WOTA |
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ELOUEMAS TATICDS OFENSIVS | WOTA |
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Relatorio de Analise ao Estoril — 2?Fase — 2?Volta

'y

Campeonato Nacional de Juvenis Sub17
Série D
23Fase — 22 Volta
Analise
Gd Estoril Praia

JOGO ANALISADO: Estoril — Louletano
RESULTADO: 2-1

FORMA: 11) -4V - 2E — 4D - 31GM — 20G5 - +11DG

POSICAQO: 32
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ORBANIZACAD DEFENSIVA | WOTA |
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ELOUEMAS TATICDS OFENSIVS | WOTA |
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