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INTRODUCAO

No ambito do mestrado de treino desportivo e de acordo com o determinado pelo plano de estudos do dito
mestrado, foi-me solicitado a elaboracdo de um relatorio de estagio, relativo & época desportiva (2017/2018),
realizada no Centro Recreativo e Cultural da Quinta dos Lombos, na seccdo de Futsal e no escaldo de

Juniores “A” masculinos.

O presente relatério de estagio tem como propdésito uma descricdo das aprendizagens concretas, resultado das
experiéncias vividas durante a presente época junto da equipa de futsal de juniores “A” do Centro Recreativo

e Cultural da Quinta dos Lombos, liderando a equipa técnica na disputa do campeonato nacional do escal&o.

Tratou-se de um longo caminho percorrido com cerca de 120 treinos, com uma equipa muito jovem para o
que € habitual no escaldo, com uma equipa técnica que trabalha pela primeira vez junta, mas realizada com
muita preparacdo, envolvimento, identidade e cumplicidade, com partilha e reflexdo, onde os atletas séo
motivados a ter autonomia, responsabilidade, iniciativa, capacidade de cooperacdo e entreajuda, capacidade
de decidir, vontade de aprender e de praticar esta modalidade.

Este estagio tem como principal objetivo possibilitar estabelecer relagdes entre a teoria e a pratica, numa

dialética constante de um “saber” e um “saber fazer”.

Para ensinar e aprender é essencial que se tenha um objetivo, um projeto, um desejo, uma inquietacdo quer

profissional, quer pessoal.

Constatei que a busca de exercicios inovadores e diferenciadores foi uma constante, de modo a estabelecer
relacfes e meios que permitissem aos atletas a superacdo de obstaculos, de uma forma estimulante, bem

como uma forma de aprendizagem diferente, dindmica e motivadora.

Quando iniciei este estagio, muitas eram as expectativas, antevendo momentos de aprendizagens diversas,
partilhas e interacdo de saberes e competéncias, mas também rico em momentos de reflexdo e conseguir
misturar toda esta dindmica com a necessidade de, ao mais alto nivel, atingir os objetivos propostos pela

direcdo, que se encontrava definida para manutengdo da equipa no campeonato nacional.

Um estagio, tal como qualquer formacdao, deve ser orientado no sentido de desenvolver competéncias, quer
pessoais, quer profissionais, que permitam refletir sobre a construcdo do conhecimento e as formas de o

transformar em agé&o.

Resumidamente, considero que as exigéncias deste curso, deste estagio, contribuiram e de que maneira para

a minha formagao de “ser treinador”.



OBJETIVOS GERAIS

A escolha da opcéo de estagio foi por mim tomada como forma de potenciar a aplicacao da teoria na prética,
isto €, aplicar no grupo e no treino toda a aprendizagem que os anos anteriores da licenciatura me tinham
proporcionado.

Como tal, tinha como objetivos gerias para este estagio:
e Ter a percecdo do controlo sobre um grupo de jovens em treino e jogo.
e Preparar exercicios especificos para o desenvolvimento técnico, tatico e fisico dos jogadores.

e Desenvolver a atividade de treinador em ambiente treino e jogo, consolidando as capacidades
técnico-taticas, pedagogicas, organizacionais e de relacionamento com a estrutura técnica da

Equipa.

e Fazer regularmente reflexdes criticas sobre os treinos, sobre 0s processos de treino, sobre a evolugdo

dos atletas e da equipa e sobre a competicao.

e Ter uma experiéncia pratica de relacionamento, aprendizagem e partilha com os treinadores do

Clube, tutor e jogadores.

e Ter a capacidade de gerir a relacdo com os Pais e participar nas atividades do Clube, para majorar o

conhecimento do “modus-operandi” existente.



OBJETIVOS ESPECIFICOS

Tinha igualmente, no inicio do estagio, definido os objetivos especificos que pretendia alcancar e que me

gueria obrigar a cumpri;

Preparar as unidades de treino, analisando os treinos e os dados estatisticos recolhidos em treinos e

jogos.

Realizar a avaliacdo e reflexdo pedagdgica sobre as sessfes de treino através de observacao e analise

e realizacdo de sessOes de audiovisuais para analisarmos 0S N0ss0S jogos e 0s adversarios.
A participacdo na condugéo das sessdes de treino.
A participagdo na orientacdo da Equipa em competicao.

Realizar a analise critica sobre a performance individual e da Equipa na competicdo, para se poder

promover as alteragdes necessarias as sessoes de treino futuras.
Gerir pedagogicamente a relagdo entre a equipa técnica, com os atletas e com os pais e apoiantes.

Ter sessbes de esclarecimento com o treinador principal dos seniores (e meu tutor neste estagio) para

aperfeicoar e consolidar a aprendizagem e melhorar a conciliacdo de ideias.

Efetuar, em conjunto com o tutor, reunides regulares avaliativas do desempenho, das analises
efetuadas e das novas ideias para criar maior consolidacdo de conhecimentos e melhorar a
capacidade futura enguanto treinador, conseguindo assegurar 0s objetivos propostos para a equipa e

potenciar os jovens na modalidade e na subida de escal&o.



REVISAO DA LITERATURA

O futsal é uma modalidade em plena ascensdo e com crescente popularidade em Portugal e no Mundo, onde
os atletas desenvolvem a sua velocidade de raciocinio para as tomadas de decisdo e a velocidade de execugéo
das diferentes agdes técnico-taticas, a capacidade para driblar em espacos reduzidos, além da forma fisica,
pois a necessidade de prontiddo motora e uma capacidade aer6bica sdo fundamentais para o bom
desempenho do atleta, ou seja, as 4 dimensfes tem grande importancia, fisicas, técnicas, téticas e
psicologicas.

Os jogos reduzidos e condicionados sdo0 um dos mecanismos que 0s treinadores utilizam para o
desenvolvimento fisico, técnico, tético e fisiolégicos dos seus atletas. De acordo com Baldi (2017), os jogos
reduzidos sdo adaptacfes do jogo formal do futebol 11 (Hill-Hass et al., 2011) amplamente utilizados no
processo de ensino, aprendizagem e treinamento nas escolinhas de futebol (BALDI et al., 2016). Isto porque,
esses jogos ao incluirem, em geral, regras mais simples, menos jogadores e espa¢o reduzido sdo inerentes a
prépria limitacdo técnico-tatica das criangas. Segundo, por que a partir destas modificacdes o professor ou
treinador pode criar diferentes cenarios de pratica (GARGANTA, 2006) que estimulam um determinado
fluxo de a¢des (técnico-taticas) em contexto real de jogo (DAVIDS et al., 2013).

O futsal estimula os jogadores a pensar, a tomar decisdes e a encontrar solugdes para os problemas que o

jogo Ihes coloca.

A solucédo que procuramos é como deveremos atuar e em que quadrantes é que devemos trabalhar (e de que
forma) para conseguir que os atletas atinjam patamares de evolucdo e adaptacdo que lhes permitam (em

conjunto com os restantes elementos da equipa) cumprir com os objetivos.

O modelo ou concecéo do jogo ndo é mais nem menos um conjunto de principios e de gestdo do jogo que

pré-estabelecidos pelo treinador, através do processo de treino (Garganta, 2003).

O modelo de jogo é um dos mecanismos de deveremos treinar, permitindo aumentar o sucesso da equipa e o
conhecimento do jogo coletivo por parte dos atletas, o conceito de modelo de jogo é, segundo Caldeira
(2013), 0 modelo de jogo é um conjunto de ideias do treinador relativamente a forma de jogar da sua equipa
(daquela, em particular, j& que depende dos jogadores disponiveis e das interagdes entre estes) em tudo
aquilo que ele pensa que trard vantagens taticas e estratégicas no sentido de vencer. A modela¢do do jogo
visa condicionar e orientar o processo de planeamento e programacdo do treino para a concecdo e
operacionalizacdo de uma forma de jogar especifica (Azevedo, 2011). Esta ideia é corroborada por Leal e
Quinta (2001), que referem que a criacdo de modelos constitui um pressuposto essencial que dinamiza e

orienta a definigdo de objetivos e selecdo dos meios mais adequados para o processo de treino.



O modelo de jogo é uma conjetura do treinador que € constituida por principios comportamentais definidos
em diferentes escalas ou niveis de complexidade, para os diferentes momentos do jogo (organizacdo
ofensiva, organizacdo defensiva, transi¢do defensiva e transi¢ao ofensiva), que se articulam entre si para criar
uma identidade coletiva (Oliveira, 2004). Os principios, subprincipios e subprincipios dos subprincipios,
articulados entre si e correspondentes a cada momento de jogo, criam uma organizacdo funcional propria e

caracterizadora da identidade de uma equipa (Azevedo, 2011).

Com a introducdo dos microciclos no treino, torna-se mais eficaz o planeamento e o acompanhamento das
situacBes que carecem de ser melhoradas. O microciclo varia de acordo com a altura da época desportiva, 0
dia da semana com a tipologia de exercicio especifico para o que se pretende trabalhar, bem como varia de
acordo com a adversario que iremos defrontar. De acordo com Raposo (2002), o microciclo é o conjunto de
sessOes de treino que repetem uma parcela relativamente completa do processo de treino, com uma duracéo,

em média de uma semana, que engloba um minimo de duas sessdes de tipo diferente.

A programagdo do treino, com a criagdo de microciclos e unidades de treinos ajustados a cada uma das fases
da época desportiva sdo mecanismos adicionais que permitem ao treinador conferir qualidade de melhoria ao

treino e dessa forma, criar as condic¢Ges para a melhoria desportiva e de resultados da sua equipa.

Castelo (2010) refere que a sociedade onde vivemos é exigente, complexa e para se obter sucesso, temos de

ter e ser constantemente exigentes para cumprimos 0s objectivos a que nos propomos.

O papel do treinador assume extrema importancia na formacéo e desenvolvimento dos jovens atletas, pela
sua preocupacdo no desenvolvimento fisico, psicoldgico e social dos mesmos, no entanto, a preparacdo do
treino de jovens e de adultos é diferente, de acordo com (Gomes 2009) a preparacdo desportiva é de um
processo complexo, levando a que o sucesso sO possa ser atingido com a sinergia de diversos fatores, cujo
entendimento ndo depende apenas dos dominios do conhecimento do conteddo do treino, mas também da

arte e da intuicdo do treinador.

Cada vez mais os treinadores selecionam o0s jovens jogadores tendo por base as suas caracteristicas
antropométricas, relegando para segundo plano as suas performances técnico-taticas (Helsen, et al, 2000;
Helsen, et al, 2005; Vaeyens et al., 2005). De entre estas carateristicas, a altura parece ser crucial para o
treinador, ndo s6 porque permitira saltar mais alto, como também esta associada a melhores resultados

no sprint de 10 e 30m, e também na distancia alcancada no teste YO-YO (Wong et al., 2009).

No treino de adultos, pretende-se a potenciacdo das caracteristicas do jogador para majorar a capacidade de

performance e os resultados desportivos.



A ligacdo treinador-jovem atleta é repercussiva nos dois sentidos. Como Damaésio e Serpa (2000) referem,
ndo s6 o treinador representa uma referéncia determinante nas suas emocdes, pensamentos e
comportamentos, como também o atleta procura nele a seguranca que necessita. E notavel a forma como os
atletas depositam a sua confianca nesta pessoa com o proposito de atingirem 0s seus objetivos pessoais.
Desta forma, os treinadores, pelas caracteristicas das suas fungdes e pelo papel relevante que desempenham
na direcdo do processo de preparacdo dos jovens praticantes, terdo sempre um lugar decisivo na manutencéo

da decidir o trilho dos nossos jovens.

A estrutura do processo de treino parte do principio que o treino deve atender as concec¢des ou modelos do
treinador. O treino, os exercicios, 0s métodos, s6 tém sentido se forem ao encontro daquilo que o treinador

diagnosticou e preconizou como sendo 0 mais relevante para ser treinado.

Uma vez identificados os aspetos relevantes para serem treinados, é necessario identificar qual a melhor
forma de atingir os objetivos propostos para os atletas e para a equipa. Neste sentido, passa-se a uma fase de

organizagdo dos exercicios e do treino.

Os conhecimentos por parte do treinador sdo essenciais para 0 Seu sucesso, mas O conhecimento e a
capacidade de saber observar o treino e o exercicio de treino é que Ihe vai permitir melhorar o rendimento e

atingir niveis elevados de eficacia desportiva.

Castelo (2010) refere que o treinador tem de ser responsavel pela definicdo do modelo de jogo, do modelo de
jogadores pretendidos e que melhor se ajustem e desempenhem o modelo de jogo preconizado e que

conjugados com o seu modelo de lideranca serdo os alicerces para o inicio da planificagéo.

Castelo (2010) refere que planear é efetuar uma projecdo dos objetivos coletivos e individuais, construir do
macrociclo até as unidades de treino para majorar a capacidade de percecdo do modelo de jogo, para realizar
adaptacOes nos atletas, aumentar a eficiéncia da equipa na utilizacdo do modelo de jogo e desta forma poder

majorar a performance e aumentar a probabilidade de cumprirem com os objetivos preconizados.

De acordo com Castelo (2010), a periodizagdo tem de ser feita conjugando a planificagdo inicial com os
objetivos e aplicada até & unidade de treino, de forma a poder haver melhores adapta¢des ao modelo de jogo,

ao entendimento em competicao e ao melhoramento do rendimento desportivo.

Para que se atinja o sucesso desportivo, é necessario que os atletas sejam bem orientados, logo, é necessario
que o treinador possua um bom dominio dos métodos de treino e saiba organizar os exercicios em funcgdo dos
problemas que se lhe deparam, sendo fundamental a compreenséo e o dominio dos critérios de organizagdo

dos exercicios no processo de treino.



Ao longo do processo de treino, o treinador tem que saber observar e analisar os contextos em que o clube, a
equipa e a competicdo se inserem, de modo a que consiga elaborar e dotar o planeamento de acordo com

uma flexibilidade desejavel.

De acordo com Pinheiro (2012), o treinador através da utilizacdo dos seus valores, relacionamento com 0s
atletas, da forma de os abordar, do envolvimento que cria com o grupo, a sua dedicacdo e foco, relagdo com
0s pais e com o Clube assume-se como uma referéncia a volta da qual o grupo se podera unir, aumentando a

coesdo grupal, potenciando a gestdo de conflito, podendo majorar nos atletas a qualidade desportiva.

A lideranca € claramente um especto determinante na vida do ser humano, assumindo especial importancia
na abordagem dos fenémenos individuais que estdo associados aos fendmenos do grupo, da multiddo ou da

sociedade.

Um dos fatores fundamentais na lideranca é a comunicagdo, de acordo com Marques (2015), a importancia
dos comportamentos de apoio e a criacdo de um clima motivacional de envolvimento com a tarefa pelos
treinadores é fundamental, como tem sido extensivamente estudada ao longo da Gltima década. No entanto,
sugere-se que 0s pais, dirigentes e treinadores permanecam atentos ao clima motivacional que existe entre 0s
jogadores das suas equipas. Embora um treinador possa ter um perfil positivo, o clima da equipa pode afetar
negativamente a experiéncia desportiva dos jovens, criando ansiedade, baixa autoestima e desconforto,
podendo levar ao abandono. Os estudos existentes permitem correlacionar o estilo de comunicacdo do

treinador com a percecao do clima motivacional da equipa.

As intervengdes e comportamento do treinador, a sua forma de ensinar, corrigir, dar feed back e de
interligacdo com os jogadores sera muito importante para a satisfacdo do grupo, a sua motivacdo para 0
treino e competicdo e para a criacdo de um espirito de grupo saudavel e contribuidor para o sucesso

desportivo e para a satisfacdo dos seus elementos.

O treinador, para além da sua funcdo de orientador técnico, desenvolve um conjunto de atividades
fundamentais relacionadas com o processo de treino, com a selecdo e recrutamento dos atletas e técnicos-

adjuntos e com atividades de &mbito social.

Para ser eficiente na sua relacdo com os atletas e ter capacidade de influenciar a equipa, o treinador deve
dominar determinadas competéncias verbais e ndo-verbais da comunicagdo. Torna-se evidente a necessidade
de saber enviar mensagens, saber ouvir os atletas, compreender a comunicagdo n&o-verbal e de gerir

conflitos e criar uma boa coeséo grupal.

Os treinadores devem expressar diretamente aos atletas ou a equipa, de uma forma construtiva, aquilo que

pensam e sentem.



Os elementos envolvidos na dindmica do grupo (dirigentes, médicos, massagistas, fisioterapeuta, treinadores-
adjuntos), devem ser também fonte de atencdo do treinador no sentido da melhoria das suas relacdes

interpessoais e promo¢éo da coesdo do grupo.

De acordo com Sousa e Rosado (2008), a “influéncia dos processos emocionais no rendimento desportivo de
atletas em competi¢do” explica a importancia da psicologia no desporto, do emocional e racional na

competicao.

Existem fatores como a ansiedade que tém impacto direto no desempenho. Como é referido nas
consideragdes finais, “os fatores emocionais parecem funcionar, umas vezes como alavancas facilitadoras do
rendimento (pelo menos nalguns atletas) e, outras, como mecanismos inibitorios e debilitadores da prestacéo
desportiva. Treinar também a gestdo de emocgGes se torna importante para potenciar a probabilidade de

sucesso e para a parte emocional ndo ser blogueador do bom desempenho em competicéo.

Todas as situacOes retratadas irdo entroncar na relacdo atleta e treinador e na capacidade de lideranca e
comunicacao, de acordo com Mata (2016) a eficacia da lideranca dependera da congruéncia entre os ciclos
conceptual e préatico, que contém a filosofia, 0s comportamentos para implementar esses principios e 0s
correspondentes critérios de avaliacdo. Além disso, os fatores situacionais (contexto, lider e membros)
também influenciam as acdes do lider. Estes dois dominios irdo ser ajustados sistematicamente através do
feedback dado pelos atletas & lideranga; ou seja, indicardo se existe ou ndo uma congruéncia entre o ciclo
conceptual e o ciclo pratico da lideranca. Desta forma, a liderancga seré tanto mais eficaz quanto maior for a
consonancia entre estes dois ciclos (hipétese da congruéncia). Por outro lado, a eficacia podera ser avaliada
através de medidas objetivas (e.g., resultados concretos obtidos pela equipa) e subjetivas (e.g., satisfacdo dos
membros da equipa). De facto, como refere Gomes (2014a), “a melhor eficacia da lideranga ocorre quando 0

lider € capaz de integrar a filosofia da lideranca nas rotinas de funcionamento dos membros da equipa”.



DESCRICAO DO CONTEXTO

CRCQL -Centro Recreativo e Cultural da Quinta dos Lombos

Foi fundado no ano de 1975 e resultou da vontade de um grupo de jovens moradores da Quinta dos Lombos,
em Carcavelos, na sua grande maioria constituido por pessoas oriundas das antigas coldnias, com uma
juventude dindmica, com habitos sociais e actividade desportiva regular que deram corpo a ideia de se criar
uma associacdo recreativa, cultural e desportiva que lhes permitisse ocupar os seus tempos livres.

Para o sucesso do projeto foi fundamental e determinante o apoio incondicional dos mais velhos, em especial
dos pais dos jovens envolvidos que acolheram a ideia com simpatia e acreditaram que a mesma seria
importante, ndo s6 para 0s jovens do Bairro, mas também para a propria comunidade de Carcavelos.

O percurso foi reconhecido pela Camara Municipal de Cascais, que no ano de 1997, agraciou o C.R.C.Q.L.
com a Medalha de Solidariedade.

Desde entdo, varios tém sido os troféus e galarddes, individuais e coletivos, atribuidos a Atletas, Dirigentes e
Equipas.

O CRCQL acredita que a pratica desportiva, em especial nas camadas mais jovens, assume um papel
fundamental na formacdo e educagdo para os grandes valores humanos, motivo pelo qual se utiliza como
lemas a lealdade, igualdade, dignidade, justica e fraternidade.

No CRCQL pretende-se potenciar o desporto atraves de um maior crescimento e de uma maior estabilidade
no futuro.

Existe a ambig&o de transformar o CRCQL num dos melhores Clubes de Portugal, e de ter uma das melhores
formagdes de atletas jovens do Pais.

O CRCQL hoje pode afirmar que é um pequeno grande clube, néo so6 pelos atletas que forma, pelos titulos ja
obtidos, mas acima de tudo porque desde a sua cria¢do tem vindo a crescer desportivamente e socialmente.

A missdo do Clube é promover oportunidades de desporto e cultura; a todos os que gueiram delas beneficiar.

A visdo com gue encaram a missao € que o direito ao desporto e a cultura é um direito inaliendvel e de todos
0s cidadaos.

A ambigdo do Clube para os proximos anos € serem cada vez mais uma referéncia de futuro em matéria de
sustentabilidade social, desportiva e cultural.

O CRCQL propGe-se crescer e, com o0s resultados que tem obtido demonstram que existem todas as
condicdes para serem ainda maiores e no panorama social e desportivo nacional.

Em 42 anos, a Quinta dos Lombos tem somado vitérias atras de vitdrias, sempre superando as enormes
dificuldades com que um clube pequeno e naturalmente considerado “de bairro” se confronta.

Hoje, ja somam um respeitavel palmarés de triunfos, conquistas e sucessos. Tudo fruto de muito trabalho

sacrificio e espirito de equipa.



O CRCQL tem ganho prémios e obtido resultados muito além do normal para um clube desta dimensao. Em
varias modalidades como o basquetebol feminino, futsal masculino, futsal feminino e nos desportos nauticos
tem conseguido vitérias, titulos e uma sustentabilidade notavel, destacando-nos cada vez mais, dentro das
dimensdes e possibilidades existentes.

Atualmente, 0 CRCQL tem as seguintes modalidades:

Basquetebol feminino

Futsal (masculino e feminino)
Desportos Nauticos (surf e bodyboard)
Desporto adaptado

Corfebol

Karaté goju ryu

Trata-se de um clube com equipas segmentadas por formacdo e competicdo, sendo que as equipas séniores
do clube jogam a um nivel competitivo muito elevado, utilizando orcamentos anuais crescentes para
proporcionarem as condigdes necessarias ao posicionamento das equipas de competicdo em patamares
elevados, nomeadamente, o da 12 Divisdo do Futsal Nacional (Masculino e Feminino), onde jogam Clubes

como o Sporting Clube de Portugal e o Sport Lisboa e Benfica, entre outros.



Basquetebol feminino

A seccdo de Basquetebol foi fundada em fevereiro de 1996, € um projeto solido e sustentado que garante as
condigdes necessarias para as jovens atletas alcangarem o maior sucesso possivel.

As atletas da Quinta dos Lombos séo regularmente selecionadas para as selegdes nacionais de Subl4, Subl6,
Sub18 e Sub20.

Mais de 150 atletas competem contra mais de 2.000 outras atletas de diferentes equipas e pontos do pais em
Sub8, Sub10, Sub12, Sub14, Sub16, Sub19 e Seniores.

A equipa sénior desta modalidade tem como marco histérico a época de 2010/2011 em que venceram tudo o
que havia para vencer - o Campeonato Nacional; a Taca da Liga; a Taca de Portugal e fizeram historia ao

conquistar a participacdo nas competicdes europeias.
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Futsal feminino

A seccio de futsal feminino foi fundada em 1990. E um projeto que tem vindo a crescer muito para além das
expectativas e neste momento os resultados aparecem em todos os escalfes. Destaque para as 2 equipas
Seniores e para 0 escaldo de Juniores, com varios titulos nas Gltimas épocas, onde competem com equipas
como o Benfica, o Sporting, com or¢camentos muito acima das nossas possibilidades. As Seniores A foram
Campeds Nacionais na época 2012/13. As atletas da Quinta dos Lombos sdo regularmente selecionadas para
a selecdo nacional sénior. Mais de 50 atletas competem contra mais de 1.000 outras atletas de diferentes

equipas e pontos do pais em Juvenis, Juniores e Seniores.
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Futsal masculino

A seccdo de futsal masculino foi fundada em 1979.

Assim como as modalidades referidas anteriormente, também o Futsal Masculino tem um grande destaque
neste Clube.

Até 2007, esta modalidade competia apenas em Campeonatos distritais, a partir dessa data passou para o
panorama nacional e a equipa Sénior ja se encontra hoje na 12 Divisdo Nacional.

Cerca de 200 atletas competem contra mais de 2000 outros atletas de diferentes equipas e pontos do pais com
a nossa Academia, Benjamins, Infantis, Iniciados, Juvenis, Juniores e Seniores.

A equipa de Juniores A encontrasse a disputar o campeonato nacional e 0 CRCQL é um dos poucos clubes

em Portugal gue se pode orgulhar de ter todos os seus escalBes de futsal na divisdo maior de cada escaldo.




Desportos nauticos

Apesar do Surf ter sido a 12 modalidade do Clube, esta seccédo so6 foi fundada em 1994.

Hoje os resultados estéo & vista em mais modalidades como o Bodyboard, Longboard, Kneeboard, Dropknee
e Skimming Board, e tém vindo a crescer ano ap0s ano, com Vvarios atletas de renome nacional e
internacional, incluindo titulos de campe®es nacionais e até europeus.

Destaque para a Taga de Portugal onde, desde 2006, 0 CRCQL tem conquistado sucessivamente o titulo.

Foi inaugurado no passado dia 21/09/2013 o Cascais Surf Center, na praia de Carcavelos, passando a ser
também a nova sede dos Desportos Nauticos do CRCQL.

Pela primeira vez em Portugal, foi criado um espaco que junta as principais associagdes desportivas
relacionadas com a pratica do Surf.

Desta unido espera-se conseguir criar sinergias com o objetivo de desenvolver esta modalidade no pais.




Desportos adaptados

A seccdo de desporto adaptado foi fundada em 2004, promove a inclusdo de pessoas portadoras de
deficiéncia e com mobilidade reduzida, acreditando que € neste grupo de pessoas que se eleva o significado

humano, social e pedagogico do desporto, bem como a grandeza da sua fungdo humanitaria

BOCCIA

Este projeto dirige-se a pessoas com deficiéncia, mobilidade reduzida e seniores. Da prética regular desta
modalidade, seja na vertente recreativa ou de competicdo, tém resultado beneficios para os praticantes,

proporcionando-lhes as melhores condigdes para uma vida mais saudavel e uma boa integragéo social.




SURF para todos

Este projeto proporciona a interagdo com a natureza em ambiente de praia, pretendendo que 0s seus
utilizadores alarguem os seus horizontes e sintam que conseguem ultrapassar alguns limites, tornando-se

pessoas mais confiantes e motivadas, preparadas a participarem na sociedade como cidadaos ativos.




Karaté goju ryu

A seccgdo de Karaté, é das mais recentes do Clube, tendo sido criada em setembro de 2012. J& temos atletas
que participaram em diversas provas e Torneios, com a obtengdo de varios prémios e medalhas. No
Campeonato Nacional de Karaté-Do Okinawakan, em prova por equipas, obtivemos um 3° lugar (Bronze) e
um 1° lugar (Ouro) e em prova individual, congquistdmos um 3° lugar (Bronze) e um 2° lugar (Prata). Existe a

convicgdo que esta modalidade continuara a crescer em nimero de atletas, bem como em resultados.




Corfebol

A seccéo de Corfebol é a mais recente do Clube, tendo sido criada nesta mesma época de 2013.

Tem raizes profundas na histéria do Corfebol em Portugal, pois a sua coordenacdo tem uma vasta
experiéncia, tendo ja passado por outros Clubes até chegar ao CRCQL.

E uma modalidade mista (50% rapazes e 50% raparigas) e neste momento é composta por 2 equipas
seniores, e comega agora a dar os primeiros passos na area da formagéo, tendo um treino exclusivo para
criangas a partir dos 8 anos de idade.

E uma modalidade em crescimento, cujos resultados se esperam que se traduzam num crescimento de

praticantes e da modalidade.




Cultura e eventos

Dancas de Saldo (competicao).
O CRCQL esta frequentemente representado em campeonatos de dancas de saldo através do par constituido
pela Vanessa e Ricardo, com classificagdes muito honrosas a nivel Nacional.

Estas atividades realizam-se nas instalagdes antigas denominadas Sede do Clube.




React

Grupo de danca de Hip Hop.

Participam como animacao em Varios espetaculos e programas de televisao.

Dangcas para criancas; para adultos; contemporanea; salsa e quizomba




Para além de toda a actividade desportiva que envolve centenas de jovens e as suas familias e amigos, ainda
existe uma forte componente social com a utilizacdo do pavilh&o para eventos culturais.

No Pavilhdo da Quinta dos Lombos ocorrem frequentemente concertos, exposigdes, feiras, encontros,
palestras, convengdes e festas.

Estes eventos em muito contribuem para o enriquecimento cultural e convivio social dos milhares de pessoas

que frequentam regularmente as instalagdes do Clube.

O Pavilhao do Clube

Gentilmente cedido pela C.M. de Cascais, o Pavilhdo dos Lombos é uma notéavel obra estética. Um local com
um sentido e aproveitamento impar do espaco, aliado a elevada qualidade dos acabamentos desportivos e dos

materiais



Estas excelentes condi¢cBes fazem deste recinto desportivo uma escolha de elei¢cdo para os mais variados

eventos culturais e até estagios e treinos de Selecdes Nacionais de varias modalidades desportivas.




O espaco na praia “A Praia de Carcavelos” foi desde o inicio o recinto desportivo da seccdo de desportos
nauticos.
Agora conta com o apoio de um novo edificio, o Cascais Surf Center, onde passou a estar sedeada a secgéo,

com as melhores condigdes do pais para a pratica dos desportos de agua, disponibilizando também auditorio

(disponivel para alugar) e balneérios de apoio as modalidades.




As instalaces do Clube dispdem de:

- Circuito de Manutencédo Exterior (Pablico);

- Salas de Conferéncia/ Formacao/ Reunides (Disponivel para alugar);

- Garagens/ Parqueamentos (Disponivel para alugar);

- Posto Médico/ Fisioterapia;

- Bar/ Restaurante “Lombos Klub” (Publico);

- 2 Polidesportivos (Disponiveis para alugar);

- Edificio da Sede do CRCQL com Salas para Festas (Disponiveis para alugar);
- Campo Relvado Sintético Exterior (Disponivel para alugar);

- Campo Ténis Exterior (Disponivel para alugar);

- Campos de padel (Disponivel para alugar).



Numa altura de grande desenvolvimento do clube e das suas modalidades, o futsal é a modalidade com mais

equipas e atletas.

COMPOSICAO DO DEPARTAMENTO DE FUTSAL

Diretor do Departamento do Futsal — Bruno Olim Pedreira
Coordenador Administrativo — Diogo Domingues

Secretario Técnico — Paulo Augusto
TREINADORES FUTSAL MASCULINO

Séniores A — Rodrigo Barreiros

Seniores B — Nuno Santos

Juniores A — Rui Cunha Santos

Juniores B — Pedro Mesquita

Juniores C — Rui Cunha Santos

Juniores D — Jodo Nogueira

Benjamins — Diogo Domingues

O meu estagio estd a decorrer na equipa de juniores “A”, de futsal masculino, que disputa o campeonato
nacional do escaldo. A equipa técnica é composta por:
Treinador Principal — Rui Cunha Santos

Treinador Adjunto — Diogo Domingues

Treinador Guarda-Redes — Rui Rodrigues

Seccionista — Ana S&

Observacao e Analise — Alexandre Ferreira



EQUIPA FUTSAL CRCQL JUNIORES “A”

DESNP(C))'\FgIEIVO s AI\CI:'II'_ISI'EIE)R NQ(ZLm(:Er!\tO
Pedro Jardim Guarda Redes Porto Salvo 1999
Gongcalo Figueira Guarda Redes Juvenil CRCQL 2000
Gongalo Rodrigues Guarda Redes Juvenil CRCQL 2000
Fabio Matos Guarda Redes Sporting 2000
Luis Pinto Fixo Juvenil CRCQL 2000
Rodrigo Ramos Ala Juvenil CRCQL 2000
Jodo Santos PivO Juvenil CRCQL 2000
Pedro Mesquita Ala Juvenil CRCQL 2000
Gongalo Silva Universal C F Qeiras 2000
Bernardo Fernandes Fixo Vila Verde 1999
Rafael Silva Ala CRCQL 1999
Rodrigo Costa Ala ACO 1999
Ruben Almeida Ala CRCQL 1999
André Rodrigues Pivo Fontainhas 1999
Henrique Janior Ala CRCQL 1999
André Costa PivO Sporting 1998
Gongalo Mimoso Pivo CRCQL 1998
Tomés Ferreira Ala CRCQL 1998




PONTOS FORTES E A MELHORAR NA EQUIPA

Pontos Fortes

Pontos a melhorar

Dinamica ofensiva

Transicao defensiva

Organizacéo defensiva

Individualizagdo sem cobertura

defensiva

Transigdo ofensiva

Pouca comunicagdo em jogo

Resisténcia emocional

Trocas na marcacdo individual

Tomada de decisao

Tempo de posse de bola




ANALISE FISICA, PSICOLOGICA, TECNICA E TATICA DOS ATLETAS

Avaliagdo dos jogadores

NOME

ASPETOS FiSICOS

ASPETOS
PSICOLOGICOS

ASPETOS TECNICOS

ASPETOS TATICOS

Pedro Jardim

Agil na linha de
baliza

Atleta muito rapido
nas saidas da area

Atleta com muito bom
controlo da ansiedade e na

pressdo da competicdo

Dificuldade na reposicao

de bolas longas

Bom posicionamento
defensivo dentro do

modelo de jogo

Gongalo Figueira

Alto, rapido nas bolas

Elevada autoconfianca,

persistente e com enorme

Apresenta apeténcia para
jogar com os pés fora da

&rea, postura correta na

Boa leitura de jogo e boa

percepgdo da saida da

baixas vontade de aprender e o . .
posicdo de barreirista e nas | baliza
melhorar ]
bolas baixas
. Tem facilidade na Apresenta
Goncalo Apresentava excesso | Necessita de melhorar a reposicdo de bolas longas frequentemente
. de peso, alto, mas auto-confianga e a .
Rodrigues bouco dgil determinago em treino Apresentava dificuldades dlflcul-da~de nas tomadas
nas bolas baixas de decisdo
Muito magro, agil nas Apresenta défice de auto- | ETICZ nas saidas da baliza
bolas altas, necessita ich
Fabio Matos confianca, é pouco - Bom na reposigdo de
de aumentar a _ _ Apresentava dificuldades bolas longas
resistancia dedicado ao treino nas bolas baixas
] ) ) Boa leitura do modelo de
L uis Pinto Pouca capacidade de | Bom controlo emocional e | Eficaz no processo jogo, forte na contencéo

aceleracéo

mental

defensivo e no 1x1

e nas coberturas
defensivas

Rodrigo Ramos

Muito magro, rapido
na aceleracdo, mas
pouco resistente a

fadiga

Apresenta pouca
autoconfianca e pouca

dedicacéo ao treino

Facilidade na
individualizacdo ofensiva e
rapido na transigao

ofensiva

Problemas com a tomada
de deciséo, no jogo

coletivo e na finalizacéo

Jodo Santos

Alto, atleta com
grande resisténcia a
fadiga e a jogar em

esforcos maximos

Autoconfiante,
determinado, resiliente;

forte na coesdo grupal

Precisa de melhorar a
poténcia de finalizacdo, o
jogo com o pé esquerdo;

Desiquilibradorno 1 x 1

Bom na leitura de jogo,
forte nas transi¢des e na

tomada de decisdo




Pedro Mesquita

Alto, atleta resistente

a esforcos maximos

Baixo controlo emocional,

Pouca capacidade de

tolerar o erro proprio

Apeténcia para a

finalizag&o em habilidade

Muito individualista,
problemas na tomada de
decisdo

Alto, resistente a

Apresenta indices elevados

de controlo emocional,

Apeténcia para a posse de

Boa leitura do modelo de

Gongalo Silva esforcos maximos e a 3 bola, boa capacidade jogo, eficiente na
] mental e forte na coesdo do . L .
fadiga drible. transicdo ofensiva
grupo
Pouco resistente A ;
] N presenta boa capacidade e
fadiga, mas com boa Determinado e resiliente o o Dificuldade na
Bernardo d dedei em finalizar em poténcia temporizacdo dos tempos
capacidade de jogar : )
Fernandes Boa capacidade de Atleta muito vel de jogo e na 12 fase de
sempre com o eta muito veloz nas
aceitacédo do erro o construgéo
intensidades elevadas transicoes
. . Boa leitura do modelo de
. . i Boa capacidade de driblee | 3
Agil, atleta resistente | Forte controlo emocional e o jogo, forte na contengéo
) o y passe, apresenta apeténcia
Rafael Silva a fadiga e a esforcos | mental, forte na coeséo de e nas coberturas

Maximos

grupo

para a finalizagéo

(multilateral)

defensivas, boa execucéo

da transigéo ofensiva

Rodrigo Costa

Pouca resisténcia a
esforcos méaximos
prolongados, veloz e
agil

Falta de autoconfianga

Apresenta melhor
performance em treinos

dos que nos jogos

Atleta com boa capacidade

de passe e remate

Bom no desequilibrio
individual e na tomada

de decisdo

Ruben Almeida

Agil, apresenta boa
capacidade de,
resistir & fadiga e a

esforgo prolongados

Forte controlo emocional e

mental, forte na coesdo de

grupo

Apresenta boa capacidade

de drible e passe

Boa leitura do modelo de
jogo, forte na contengéo
e nas coberturas

defensivas

Henrique Janior

Rapido, muito veloz,
muito resistente a

esforcos maximos

Precisa de melhorar o
controlo emocional,
jogador importante na

coesdo de grupo

Apresenta boa capacidade
de drible, de remate e no
controlo de bola em

progressao

Boa leitura do modelo de
jogo, forte na contengéo
e nas coberturas

defensivas

André Rodrigues

Atleta fragil na
individualizacéo e
pouco rapido na

decisdo

Atleta com fraco controlo
emocional e mental, atleta

com pouca auto-confianca

Boa capacidade de
finalizacdo e no jogo
interior (passe curto e

desmarcacao)

Grande dificuldade no

processo defensivo




André Costa

Muito resistente a
fadiga, alto, boa
capacidade de utilizar
as mudancas de

velocidade

Atleta autodeterminado,
autoconfiante, forte na

coesdo do grupo

Apresenta boa capacidade
na organizagéo ofensiva,

no drible e na finalizacdo

Atleta com boa leitura do
modelo de jogo e na

tomada de decisdo

Gongalo Mimoso

Atleta resistente a
fadiga, apresenta
dificuldade nos

esforcos maximos

Atleta com boa capacidade
de superacéo,
autoconfiante e

determinado

Apresenta muito boa
capacidade de drible, de

desarme e no passe

Apresenta muito boa
leitura de jogo e tomada

de decisdo

Tomaés Ferreira

Estatura baixa, muito

agil e rapido

Confiante, determinado e

resiliente

Excelente capacidade de
driblar, muito eficaz na
finalizacdo e na criacdo de

situacdes de finalizagdo

Apresenta boa leitura de
jogo, boa tomada de
decisdo, é muito rapido
nas transigdes, precisa de
melhorar na organizagdo

defensiva.




PERIODO COMPETITIVO
AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 1 — 21 a 27 de agosto

N2 treinos: 7 e 1 jogo de treino
Conteudos fundamentais da semana:

Ficaram definidos 4 treinos (todos no nosso pavilhdo) para o 12 microciclo e um estagio, que decorreria de
62 feira até domingo, na Arruda dos Vinhos

O inicio dos trabalhos iniciou-se na 22 feira, na sala de audiovisuais do Clube, na qual utilizdmos uma
palestra para apresentar o plantel, equipa técnica, staff de apoio, explicar e entregar a todos os atletas o
regulamento do escaldo, onde constavam todos os principios que teriamos de seguir ao longo do ano.

Seguidamente, comunicamos os objectivos do Clube para o nosso escaldo (a manuten¢do no Campeonato
Nacional) e definimos que, enquanto grupo e face ao que acreditdvamos que seriamos capazes de realizar,
o objetivo do grupo era ficar nos primeiros 4 lugares da 12 fase, superando desta forma o objetivo do Clube
e permitindo que possamos jogar a 22 fase de apuramento de campedo com as melhores 8 equipas
nacionais.

Realco a importancia do estdgio no processo de aprendizagem do grupo, dos treinos bi-didrios e
fundamentalmente a importancia que teve no excelente espirito de equipa e na enorme unido existente
entre os jogadores.

Pontos fortes da semana: Enorme alegria pelo regresso ao trabalho, inicio da emersdo dos lideres dentro
do grupo, grande foco e determinagao no trabalho e muita carga fisica para melhorarmos o estado fisico
geral do grupo.

Pontos a melhorar: Alguns atletas, apesar de terem levado exercicios fisicos para executarem nas semanas
de férias, apresentaram muitas dificuldades em acompanhar a intensidade do treino.

Analise do jogo: O jogo treino foi contra os Séniores do Livramento, tendo-se notado alguma dificuldade
fisica na 22 parte do jogo, por ineréncia das cargas fisicas aplicadas aos jogadores e ao pouco repouso tido
na 12 semana de treinos. Ja apresentdmos uma boa organizacdo defensiva, bastantes solugdes nas bolas
paradas e ainda alguma dificuldade no processo ofensivo, o que é natural porque foi o menos trabalhado
ao longo da semana.

Resultado: 10-2

Conclusdo da semana: Grande vontade de aprender por parte de todos os atletas, o estagio foi
fundamental para fazermos 2 dias de treinos bi-didrios e para termos todas as condi¢Ges para darmos as
cargas fisicas que entendemos ajustadas, bem como, para haver periodos de recupera¢ao ajustados.

O jogo treino foi somente para termos competi¢cdo na 12 semana, mas denotou-se que a capacidade de
apreender do grupo era muito boa pela utilizacdo que ja souberam fazer da organizagdo defensiva e das
bolas paradas que trabalhamos ao longo da semana.



JUNIORES A - Agosto 2017

Microciclo 1 - 21 a 27 de Agosto 2017

Segunda Terga Quarta Quinta
21 I Fase Preparatoria 22 Fase Preparatoria 23 Fase Preparatoria 24 Fase Preparatoria
TREINO N2 1 TREINO N2 2 TREINO N2 3 TREINO N2 4

Pavilhdo Lombos
20.30h/21h15 - Reunido
Poli 1 - Das 21h30 as 23h00

Pavilhdo Lombos

Poli 1 - Das 20h00 as 21h30

Pavilhdo Lombos

Poli 1 - Das 20h00 as 21h30

Pavilhdo Lombos

Poli 1 - Das 19h30 as 21h00

Treino Treino Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
25 Fase Preparatoria 26 Fase Preparatoria 27 Fase Preparatoria
TREINO N2 5 TREINO N2 6

Pavilhdo Lombos

Saida para estagio

Pavilhdo Arruda

Pavilhdo Arruda

Folga/Saida para o estéagio

Treino

Treino / Jogo




AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 2 — 28 de agosto a 03 de setembro

N¢ treinos: 3 e 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: O maior objetivo desta semana era ministrar nova carga fisica, depois
da recuperacdo do estagio e, dessa forma, optamos por fazer 3 treinos seguidos (32, 42 e 52 feira), seguido
de um periodo de descanso e um jogo treino (contra a equipa de juniores do Benfica da Charneca), mais
com o intuito ludico do que competitivo, face a diferenca de capacidade existente entre as 2 equipas. Os 2
objetivos da semana foram claramente superados.

Pontos fortes da semana: Denotou-se grande envolvimento no trabalho por parte de todo o grupo,
percebeu-se e conseguiu-se medir um aumento da capacidade de resisténcia do grupo a fadiga e a
exercicios de esforcos maximos, o que nos permite (conforme programamos no macrociclo) comecar a
fazer um trabalho mais técnico-tatico e com exigéncia fisica préxima do periodo competitivo.

Pontos a melhorar: Apesar de ainda ndo termos dedicado o trabalho necessario, nota-se que a equipa
apresenta melhor performance na organiza¢do defensiva do que na ofensiva, mas o trabalho das préximas
2 semana seria muito focado nesse aperfeicoamento.

Andlise do jogo: Jogo com pouco grau de dificuldade, sofremos 2 golos de transi¢cdo ofensiva do adversario
por erro na 12 fase de construcdo da nossa equipa. No capitulo defensivo estivemos muito organizados, ja
conseguimos fazer rotacdo de bola com coberturas ofensivas. No capitulo da finalizagdo, mais do que as
jogadas trabalhadas, a qualidade individual acabou por marcar a diferenca.

Resultado: 8-2

Conclusdo da semana: A equipa tem reagido muito bem & preparagdo fisica que tem sido sujeita, os seus
indices fisicos estdao ajustados ao que se tinha programado, o que nos permite comegar a preparar a
equipa, a nivel técnico-tatico para o periodo competitivo que se avizinha.



k Juniores - Agosto 2017

V ) Microciclo 2 - 28 de Agosto a 03 de Setembro 2017

Segunda Terga Quarta Quinta
28 ‘ Fase Preparatoria 29 Fase Preparatoéria 30 Fase Preparatdria 31 Fase Preparatéria
TREINO N2 7 TREINO N2 8 TREINO N2 9
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
FOLGA Poli 2 - Das 19h00 as 19h30 Poli 2 - Das 19h00 as 19h30
Poli 2 - Das 18h30 as 20h00 Poli 1 - Das 19h30 as 20h30 Poli 1 - Das 19h30 as 20h30
Treino Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
1 Fase Preparatoria 2 Fase Preparatdria 3 Fase Preparatdria
Jogo treino
FOLGA FOLGA Benfica da Charneca
Pavilhdo Lombos
Jogo Apresentacdo / Treino




AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 3 - 04 a 10 de setembro

NQ treinos: 3 e 1 jogo treino

Conteldos fundamentais da semana: Esta seria, de acordo com o macrociclo, a ultima semana com grande
énfase na preparacdo fisica. Esta semana ja iriamos treinar no mesmo hordrio e dias que treinariamos
durante a semana, para comegarmos a ganhar as rotinas para o periodo competitivo que se aproximava.
Fomos convidados pelos seniores do Livramento (com quem tinhamos feito jogo treino no nosso estagio)

para o jogo de apresentacao, apesar de saber que a equipa se iria apresentar mais desgastada fisicamente.

Pontos fortes da semana: Semana de grande exigéncia fisica, mas que mereceu dos atletas todo o
empenho e esforgo para conseguirmos superar os objectivos, a nivel tatico, ja fizemos algum trabalho para
melhorar a nossa organizacdo ofensiva e a rapidez de execugdo através de exercicios em espaco reduzido.

Pontos a melhorar: O periodo de recuperacao das cargas fisicas tem servido para o grupo se envolver em
brincadeiras (o que é bom para o espirito de grupo) mas que os desfoca para o exercicio seguinte,
acabando por ter havido algumas chamadas de atengdo para focar no trabalho.

Analise do jogo: No domingo, o jogo ndo correu como o tinhamos programado, estivemos pouco intensos
nas disputas de bola, apresentdamos falhas no processo defensivo e ndo conseguimos imprimir a rapidez
gue treindmos no processo ofensivo. Apesar da vitdria frente a equipa de séniores do Livramento, que
apresentava alguns bons executantes, notou-se que as cargas fisicas que a equipa tem vindo a ser sujeitas,

teve clara interferéncia na capacidade de jogar.

Resultado: 3-2

Conclusdo da semana: Foi uma semana de enorme exigéncia fisica, onde os atletas se dedicaram ao
trabalho de forma ajustada, o jogo do fim de semana ndo decorreu como programamos porque fisicamente
0s nossos jogadores apresentaram-se muito cansados e pouco resistentes a fadiga.



Juniores - Agosto 2017

Microciclo 3 - 04 a 10 de Setembro 2017

Segunda Terga Quarta Quinta
28 ‘ Fase Preparatoria 29 Fase Preparatoéria 30 Fase Preparatéria 31 Fase Preparatéria
TREINO N2 10 TREINO N2 11 TREINO N2 12
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Poli 2 - Das 19h30 as 20h00 FOLGA Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 Poli 2 - Das 19h30 as 20h00
Poli 1 - Das 20h00 as 21h00 Poli 1 - Das 22h30 as 23h30 Poli 1 - Das 20h00 as 21h00
Treino Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
1 Fase Preparatoria 2 Fase Preparatdria 3 Fase Preparatdria
Mafra
Séniores
FOLGA FOLGA Sporting C Livramento

17h00

Jogo treino




AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS
Microciclo 4 — 11 a 17 de setembro

Ne¢ treinos: 2 e 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Semana destinada a recuperacao fisica e ao aumento da preparagao
técnico-tatica, para melhorarmos a nossa organizag¢do ofensiva, defensiva e bolas paradas.

Pontos fortes da semana: Treino com grande intensidade, com enormes solicitagdes musculares e
resisténcia a fadiga. Diversos exercicios em espacos reduzidos para melhorarmos a rapidez de execucao e a
tomada de decisdo. Semana onde se notou uma grande alegria no seio do grupo, por reducdo dos
exercicios fisicos especificos por troca com exercicios sempre com bola. Tem-se vindo a notar uma
excelente coesdo de grupo e uma alegria constante dos atletas no treino.

Pontos a melhorar: Semana sem grandes aspetos a melhorar, com muita dedicacdo ao trabalho,
concentragdo nos exercicios.

Analise do jogo: O jogo foi mais ludico que competitivo atendendo a enorme diferenga existente entre as
duas equipas, o processo defensivo que ja apresentamos e as solucdes do processo ofensivo e a rapidez de
execucdo com que jogdmos, ndo permitiu que a equipa de juniores do Santa Marta pudesse ser um
adversario dificil.

Resultado: 18 -0

Conclusdo da semana: Semana de grande intensidade, com treinos muito exigentes do ponto de vista
psiquico e fisico, mas sempre com bola, mas que reforgou claramente a coesao grupal, terminando com
uma excelente exibicdo e execuc¢do do que trabalhdmos durante a semana num jogo pouco competitivo e
muito desiquilibrado.



Juniores - Agosto 2017

Microciclo 4 - 11 a 17 de Setembro 2017

Segunda Terga Quarta Quinta
11 Fase Preparatoria 12 Fase Preparatoria 13 Fase Preparatoria 14 Fase Preparatoria
TREINO N2 13 TREINO N2 14 Jogo Treino
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos Pavilhdo Santa Marta
FOLGA Jogo Treino 21h
Poli 1 - Das 19h00 as 20h30 Poli 2 - Das 21h00 as 22h30 Seniores Sta Marta Pinhal
Treino Treino Jogo Treino
Sexta Sabado Domingo
15 Fase Preparatoria 16 Fase Preparatoria 17 Fase Preparatoria
FOLGA FOLGA FOLGA




AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS
Microciclo 5 — 18 a 24 de setembro

N¢ treinos: 2 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Entrada no periodo competitivo, o primeiro adversdrio era o
Belenenses, equipa candidata ao apuramento para a final four (e atual vice-campedo nacional) e que
defendia em pressao alta em defesa individual e apresentava uma organizacdo ofensiva em saidas rdpidas
pelas alas e por vezes utilizava bola direta do guarda-redes para o pivo.

Os dois treinos da semana foram de aperfeicoamento ao nosso modelo de organizacao defensiva, a jogos
em espacos reduzidos para aumento de intensidade e jogo formal, para podermos ir corrigindo os
pormenores e aproximarmos muito o treino da competicao. Apesar do Belenenses ser claramente favorito,
sentimos que podiamos ser um adversdrio aborrecido e poderiamos ser capazes de vencer o jogo.

Pontos fortes da semana: Muito foco e determinagdo no trabalho, com o claro compromisso do inicio da
competicdo. Sentimos que a pré-época foi um sucesso.

Pontos a melhorar: Muita ansiedade pelo inicio da competicdo, logo contra o vice-campedo nacional,
situacdo que é explicavel pela juventude da equipa e pela falta de experiéncia neste escaldo.

Analise do jogo: O jogo tinha a particularidade de colocar frente a frente duas equipas que se conhecem
bem, o treinador do Belenenses ja treinava no ano anterior nos Lombos, 4 atletas do Belenenses eram dos
Lombos no ano anterior €, como tal, havia um conhecimento da qualidade dos jogadores e dos sistemas de
jogo. Foi um jogo muito equilibrado, comecou o Belenenses a ganhar 1-0, depois os Lombos fizeram 2-1 e o
Belenenses acabou por ganhar por 3-2, num jogo muito competitivo, equilibrado e demonstrativo que a
nossa equipa, ndo obstante ter ficado eliminada na Taga AFL (que viria a ser ganha pelo Benfica, numa final
com o Belenenses, por 5-3), estava preparada para um bom campeonato.

Resultado: 3-2

Conclusdo da semana: Semana que se revertia de alguma complexidade (quer pelo adversario que irilamos
defrontar como pelo facto do inicio do periodo competitivo), mas todos souberam perceber a
especificidade do que tinham de fazer e foi claramente uma semana de sucesso, quer pela aprendizagem
como pelo sucesso desportivo. Apesar de termos perdido o jogo, ficdAmos cientes das nossas capacidades e
percebemos que poderiamos mais além do que achavam que eramos capazes.



Juniores - Agosto 2017

Microciclo 5 - 18 a 24 de Setembro 2017

Segunda Terca Quarta Quinta
18 ‘ Periodo Competitivo 19 Periodo Competitivo 20 Periodo Competitivo 21 Periodo Competitivo
TREINO N2 14 TREINO N2 15
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
FOLGA FOLGA
Poli 1 - Das 19h00 as 20h30 Poli 2 - Das 21h00 as 22h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
22 Periodo Competitivo 23 Periodo Competitivo 24 Periodo Competitivo

Jogo Taga AFL

Jogo Taga AFL

Jogo Taga AFL

Pavilhdo Lombos
Hora inicio 20h

Belenenses

Pavilhdo Paz e Amizade
Hora inicio 19h

Meia Final

Pavilhdo Paz e Amizade
Hora inicio 17h

Final

Jogo Oficial

Jogo Oficial

Jogo Oficial




AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 6 — 25 de setembro a 01 de outubro

N@ treinos: 3 + 1 jogo

Conteudos fundamentais da semana: Semana que fica marcada pelo inicio do campeonato nacional, com o
primeiro jogo a realizar-se no pavilhdo Acacio Rosa, no Restelo, onde defrontariamos o Belenenses, que nos
tinha ganho na semana anterior para a taga da AFL. Durante a semana trabalhamos muito a nossa
organizacao defensiva com defesa na linha 3, saidas na trajetéria da bola e pressao muito préxima no
portador da bola, para podermos contrariar a organizacao ofensiva do Belenenses e ndo deixar que a bola
entrasse em baldo nas costas nos nossos defesas, trabalhdmos muito a nossa organizagao ofensiva com
saida pelas alas e com coberturas prdoximas, bolas paradas e 5x4 (onde tinhamos a percecdo que
poderiamos surpreender o adversario)

Pontos fortes da semana: Semana de grande intensidade, determinagdo em treino, concentracdo de todos
para poder ter um bom resultado no final de semana, todos sentiam que poderiamos vencer o jogo.

Pontos a melhorar: Gestdo de ansiedade que provocou pontualmente alguma virilidade adicional nos
lances mais intensos e disputados.

Analise do jogo: O jogo decorreu como o preconizamos, com muito equilibrio, conseguimos anular
maioritariamente a organizacdo ofensiva do Belenenses e das restantes e as nossas acbes coletivas
acabaram por permitir vencer o jogo e comegar da melhor maneira o campeonato.

Resultado: 3-5

Conclusdo da semana: Percebemos que estdvamos bem preparados ao nivel fisico, técnico e tatico,
compreendemos que se fizermos um bom trabalho psicolégico com o grupo, poderemos surpreender
todos. Excelente semana de trabalho e um muito bom resultado com uma vitdria na casa do vice-campedo
nacional.



BN

Juniores - Agosto 2017

Microciclo 6 - 25 de Setembro a 01 de Outubro 2017

-3

Segunda Terca Quarta Quinta
25 Periodo Competitivo 26 Periodo Competitivo 27 Periodo Competitivo 28 Periodo Competitivo
TREINO N2 17 TREINO N2 18 TREINO N2 19
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
FOLGA Video - 21h- sala de video
Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 Poli 2 - Das 19h30 as 20h00
Poli 1 - Das 20h00 as 21h00 Poli 1 - Das 22h30 as 23h30 Poli 1 - Das 20h00 as 20h45
Treino Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
29 Periodo Competitivo 30 Periodo Competitivo 1 Periodo Competitivo
12 Jornada Nacional Sub 20
Pavilhdo Acdcio Rosa
FOLGA Restelo FOLGA

Hora inicio 15h

Belenenses / Lombos

Campeonato




Classificacao e resultados apés a 12 jornada

GAMPEDHATD| Jornada 1 v
CAMPEQONATO
teric JORNADAT
30/09 AD Funddo 1-2 Sporting
Belenenses 2-4 Quinta dos Lombos
Ledes Porto Salvo 10-2 Quinta Sobrado
Benfica 9-1 S&o Bras
CLASSIFICAGAD
P J v E D
1 Ledes Porto Salvo 3 1 1 0 0
2 Benfica 3 1 1 0 0
3 Quinta dos Lombos 3 1 1 0 0
4 Sporting 3 1 1 0 0
5 AD Fund3o 0 1 0 0 1
& Belenenses 0 1 0 0 1
7 Quinta Sobrado 0 1 0 0 1
8 S3o Bras 0 1 0 0 1

Play-off Campedo

Play-off Despromogio

GM

10

GS

10

seguinte »

DG

+8 +
+8  +
+2 +
+1 +
S
2+
-8 +
-8 +

Ver classificacdo detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 7 — 02 a 08 de outubro

N@ treinos: 3 + 1 jogo

Conteludos fundamentais da semana: A nossa equipa estava muito motivada face a ter vencido a 12
jornada, o nosso proximo adversario era o Benfica, campedo Nacional e claramente o maior favorito a
vencer este ano, fizemos audiovisuais do jogo anterior, percebemos onde nado tinhamos estado tdo bem na
organizacao defensiva e determindmos o que deveriamos fazer de forma diferente. Os treinos decorreram
com muita alegria e incidimos os exercicios dos treinos de igualdade numérica (1x1, 3x3 e 4x4),
superioridade numérica (3x2), campo reduzido para melhorar a tomada de decisdo e muito trabalho
especifico de bolas paradas (a equipa do Benfica faz uma pressdo alta, com elevada intensidade e
habitualmente chega as 5 faltas com alguma celeridade)

Pontos fortes da semana: O espirito de grupo e unido que o grupo apresentou, o comecar a acreditar que
podemos chegar tdo longe como os melhores e vencer o Benfica (algo que nunca acontecer) ndo é uma
utopia, € uma probabilidade e é no campo que se ird discutir o vencedor

Pontos a melhorar: Alguma agressividade excessiva em alguns exercicios de espacos reduzidos, que
tentamos relativizar e que sdo préprios de uma equipa que comeca a acreditar que pode vencer sempre.

Analise do jogo: Foi 0 nosso primeiro jogo em casa, o pavilhdo tinha uma assisténcia muito elevada e o jogo
correu-nos bem na primeira parte, estivemos a perder 2-0, reduzimos para 2-1, estdvamos a conseguir
anular as saidas rapidas do Benfica na transicdo e estdvamos a conseguir sair bem da primeira linha de
construcdo. O Benfica, numa jogada de insisténcia, fez o 3-1 a 5minutos do fim e optdmos por colocar 5x4
para tentar ganhar o jogo, o Benfica conseguiu anular esta nossa iniciativa e acabamos por perder por 7-1,
um resultado enganador para quem viu o jogo.

Resultado: 1-7

Conclusdo da semana: Semana de grande empenho e superagao, enorme motivagdao patente na forma
como todos treinaram e que fica marcada por um excelente desempenho no jogo do fim-de-semana,
apesar da derrota e do resultado enganador.



Juniores - Outubro 2017

Microciclo 7 - 02 a 08 de Outubro 2017

Segunda Terca Quarta Quinta
2 Periodo Competitivo Periodo Competitivo Periodo Competitivo Periodo Competitivo
TREINO N2 20 TREINO N2 21 TREINO N2 22

Pavilhdo Lombos

Pavilhdo Lombos

Pavilhdo Lombos

FOLGA Video - 21h- sala de video
Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 Poli 2 - Das 19h30 as 20h00
Poli 1 - Das 20h00 as 21h00 Poli 1 - Das 22h30 as 23h30 Poli 1 - Das 20h00 as 20h45
Treino Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
6 Periodo Competitivo Periodo Competitivo Periodo Competitivo
22 Jornada Nacional Sub 20
Pavilhdo Lombos
FOLGA FOLGA

Hora inicio 17h

Lombos / Benfica

Campeonato




Classificacao e resultados apés a 22 jornada

CAM PE::-NATD| Jornada 2 v

CAMPEONATO

¢ anterior JORNADAZ sequinte »

08/10 Sporting 41 Ledes Porto Salvo

Sdo Bras 4-3 AD Fund&o
Quinta Scbrado 34 Belenenses
Quinta dos Lombos 1-7 Benfica
CLASSIFICACAD
P J v E D GM GS DG

1 Benfica 6 2 2 0 0 16 2 +14 +
2 Sporting 6 2 2 0 0 6 2 +4 4+
3 Quinta dos Lombos 3 2 1 0 1 5 i -4 +
4 Ledes Porto Salvo 3 2 1 0 1 11 6 +5 +
5 S30 Bras 3 2 1 1] 1 5 12 -7 +
6 Belenenszes 3 2 1 0 1 b 7 -1 +
7 AD Fundao 0 2 0 0 2 4 G -2 +
8 Quinta Sobrado 0 2 0 0 2 5 14 9 +

Ver classificagio detalhada »
Play-off Campedo

Play-off Despromogdo



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 8 — 9 a 15 de outubro

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteudos fundamentais da semana: O préximo adversario era a Quinta do Sobrado Palmeiro, equipa que
tinha subido este ano dos campeonatos distritais e que vinha de 2 derrotas nas primeiras 2 jornadas, contra
o Porto Salvo no recinto destes e em casa contra o Belém, pelo que, pela primeira vez a nossa equipa era
favorita. Faldmos muito sobre isso ao longo da semana, que tinhamos de assumir o controlo da posse de
bola, ser pressionantes e sermos eficientes nos 4 momentos do jogo, especialmente na organizagao
defensiva, onde deveriamos estar muito focados e concentrados. Todos os treinos incidiram em exercicios
de intensidade elevada, jogos reduzidos para aumentar a rapidez de decisdo e a tomada de decisao,
fizemos muitos exercicios de finalizacdo e de organizacdo defensiva. Vimos o video do ultimo jogo que
tinhamos feito com o Benfica e percebemos quais os grandes desafios que tinhamos pela frente, no
capitulo defensivo e ofensivo.

Pontos fortes da semana: O empenho e envolvimento de todo o grupo nos treinos, o apoio ao erro entre
todos e a disponibilidade para treinar sempre em niveis de intensidade elevada. Psicologicamente,
sentimos que o grupo estava muito bem preparado para enfrentar as dificuldades que o adversario iria
trazer.

Pontos a melhorar: Semana que decorreu bem, quer do ponto de vista do grupo como do treino e sem
grandes pontos a melhorar.

Andlise do jogo — Na primeira parte, fomos precipitados na organiza¢do ofensiva, quisemos fazer tudo
depressa de mais e em 2 transi¢des ofensivas, a Quinta do Sobrado conseguiu diminuir para 3-2, resultado
gue existia ao intervalo. Na jogada de saida da 22 parte conseguiram empatar o jogo, o que motivou um
desconto de tempo da nossa parte. A mensagem passada ao grupo foi de revolta por um resultado
enganador, dei instrugdes para subirmos a linha defensiva para a linha 1, pressionarmos alto e ndo
deixarmos o adversario construir na 12 linha, ao nivel ofensivo teriamos de ser mais rdpidos na transicdo
ofensiva e os jogadores sem bola tinham de dar mais linhas de passe e ser mais méveis. Entramos a seguir
ao desconto de tempo e domindmos totalmente o jogo, o adversario ndo mais conseguiu causar situagdes
de finalizacdo e, no final, todos perceberam que tinhamos uma excelente capacidade de pressionar os
adversarios, sem perder os nossos principios defensivos e que fisicamente tivemos um 6timo desempenho.

Resultado: 7-3

Conclusao da semana: Excelente semana de trabalho, com envolvimento de todos e com uma excelente
performance no jogo de fim de semana.



Juniores - Outubro 2017

Microciclo 8 - 09 a 15 de Outubro de 2017

Segunda Terga Quarta Quinta
9 Periodo Competitivo 10 Periodo Competitivo 11 Periodo Competitivo 12 Periodo Competitivo
TREINO N2 23 TREINO N¢ 24
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
FOLGA Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - Das 20h00 as 21h00 Poli 1 - Das 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
13 Periodo Competitivo 14 Periodo Competitivo 15 Periodo Competitivo
TREINO N2 25 32 Jornada Campeonato

Pavilhdo Escola Nautica

Poli 1 - Das 21h30 as 23h00

FOLGA

Pavilhdo Lombos
Hora inicio 17h

Lombos / Quinta Sobrado

Treino

Jogo Oficial




Classificacdo e resultados apés a 3 jornada

CAMPEONATO | Jornada 3 v
CAMPEONATO
< anterior JORMADA 3 sequinte >
14/10 Ledes Porto Salvo 4-3 Sdo Bras
13/10 Benfica 4-0 AD Fundao
Belenenses 0-3 Sporting
Quinta dos Lombos -3 Quinta Sobrado
CLASSIFICACAD
P J v E D GM G5 DG
1 Benfica 9 3 3 0 0 20 2 +18 +
2 Sporting 9 3 3 0 0 9 2 +7 +
3 Ledes Porto Salvo 6 3 2 0 1 15 9  +65 +
4 Quinta dos Lombos 6 3 2 0 1 12 12 0 --
G Belenenses 3 3 1 0 2 & 10 -4 --
G Sdo Bras 3 3 1 0 2 8 16 -8 1
7 AD Fund3o 0 3 0 ] 2 4 10 -6 1
8 Quinta Sobrado 0 3 0 0 3 g8 21 -13 +
Ver classificacia detalhada »
Play-off Campedo
Play-off Despromogéo



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 9 — 16 a 22 de outubro

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Semana de enorme entusiasmo no grupo face aos resultados,
classificacdo e o sentimento que seriamos capazes de lutar e vencer todos os jogos. O adversario era o
Sporting, candidato ao titulo, mas todos queriamos ganhar. Os treinos incidiram muito nas transicoes
ofensivas e na organizacao defensiva, bolas paradas e 5x4.

Pontos fortes da semana: A determinacdo com que todos encararam o trabalho e a sessdo de audiovisuais
na 42 feira, onde pudemos analisar 2 videos do Sporting e 2 nossos, ficando claramente mais bem
preparados para perceber como haveriamos de tentar contrariar as mais-valias do adversario.

Pontos a melhorar: O nosso guarda-redes Gongalo Figueira lesionou-se (como ja tinhamos o Gongalo
Rodrigues com uma rotura de ligamentos) ficdmos mais debilitados para a preparacdo do jogo.

Andlise do jogo: Jogo muito equilibrado, estivemos a ganhar 1-0, ndo tivemos a sorte e a competéncia para
finalizar como o Sporting, no entanto, a festa que os jogadores do Sporting fizeram apds o apito final é
sinonimo da qualidade de jogo que apresentdmos, sendo que o 5x4 que treindmos durante a semana
permitiu fazer 2 dos nossos golos, para além dos exercicios reduzidos que fizemos, conferiram-nos a solidez
defensiva que nos permitiu discutir o jogo perante um adversario com maior historial.

Resultado: 5 -3

Conclusdo da semana: Esta semana foi de enorme importancia para a nossa equipa, terminamos com 2
vitdrias e 2 derrotas (e sempre muito disputadas) os primeiros 4 jogos que nos colocaram a jogar contra os
3 principais candidatos a vitéria. No final do jogo do Sporting, fizemos uma roda no campo e depois de dar
os parabéns aos jogadores, assumimos como nosso objetivo ganhar todos os jogos que teriamos até ao
final da 12 volta, que farilamos uma 22 volta de enorme valia e seriamos apurados para a fase de
apuramento de campedo. Assumido o novo compromisso, acordamos ndo tornar a fazer contas, ndo mais
olhar para baixo na classificacdo e focarmo-nos nos treinos e nos jogos. O olhar dos atletas mostrou-nos
gue este seria 0 nosso caminho. Viemos a falar no autocarro de regresso que tinhamos entrado numa nova
fase e num ciclo vitorioso.



Juniores - Outubro 2017

Microciclo 9 - 16 a 22 de Outubro de 2017

Segunda Terga Quarta Quinta
16 ‘ Periodo Competitivo 17 Periodo Competitivo 18 Periodo Competitivo 19 Periodo Competitivo
TREINO N2 23 TREINO N2 24 TREINO N2 25
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Video - Das 21h00 as 22h00
FOLGA Poli 2 - Das 22h00 as 22h30
Poli 1 - Das 20h00 as 21h00 Poli 1 - Das 22h30 as 23h30 Poli 1 - Das 19h30 as 21h00
Treino Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
20 Periodo Competitivo 21 Periodo Competitivo 22 Periodo Competitivo
42 Jornada Campeonato
Pavilhdo S.J. Talha
FOLGA Hora inicio 18h FOLGA

Sporting / Lombos

Jogo Oficial




Classificacdo e resultados apés a 4 jornada

CAMPEOMATO | Jornada 4 v
CAMPEONATO
¢ anterior JORNADA 4 seguinte »
21/10 Quinta Sobrado 1-11 Benfica
Sporting 53 Quinta dos Lombos
AD Fundio 3-6 Ledes Porto Salvo
S3o0 Bras 4-4 Belenenses
CLASSIFICACAD
P J v E D GM G5 DG

1 Benfica 12 4 4 0 0 31 3 +28 +

2 Sparting 12 4 4 0 0 14 5 +H  +

3 Ledes Porto Salvo 9 4 3 0 1 21 12 9+

4 Quinta dos Lombos 6 - 2 0 2 15 17 -2 --

5 Belenenses 4 4 1 1 2 1m0 14 4+

G Sdo Bras 4 4 1 1 2 12 20 -8 1

7 AD Fund3o 0 kS 0 ] 4 7 16 = 1

8 Quinta Sobrado 0 4 0 0 4 g9 32 -23 +

Ver classificacia detalhada »
Play-off Campedo
Play-off Despromogéo



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS
Microciclo 10 — 23 a 29 de outubro

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Trabalho muito focado em jogos reduzidos com elevado grau de
intensidade, a proximo adversario (S. Bras) tinha subido ao campeonato nacional este ano e tinha
jogadores muito alto e que jogavam sempre a intensidades muito elevadas. Toda a programacao do treino
incidiu nisso, nas bolas paradas e no 5x4.

Pontos fortes da semana: O grupo deixou de falar do que ja construimos e limitou-se a falar do que vamos
conquistar, do que vamos aprender e o aumento do empenho em treino chegou a niveis muito elevados.
Associado a isto, as bolas paradas e o 5x4 que tinhamos vindo a treinar estava a niveis muito interessantes
e seriam cada vez mais um fator de desequilibrio a nosso favor.

Pontos a melhorar: Semana sem nenhum reparo.

Analise do jogo: Jogo muito bem controlado por parte da nossa equipa, contra um S. Bras que tentava
desequilibrar pelas suas valéncias fisicas, mas para as quais nds conseguimos sempre apresentar os
antidotos para vencermos o jogo. Destaque para 2 golos de bola parada, 1 de 5x4 e o sistema defensivo
com coberturas pronunciadas para contrariar o futsal direto no pivé que o opositor apresentava.

Resultado: 6 - 3

Conclusdo da semana: Semana de muito empenho, dedicacdo e foco de toda a equipa nos treinos que
culminou com uma vitéria e onde fomos sempre melhores em todos os capitulos do jogo.



Juniores - Outubro 2017

Microciclo 10 - 23 a 29 de Outubro de 2017

Segunda Terca Quarta Quinta
23 ‘ Periodo Competitivo 24 Periodo Competitivo 25 Periodo Competitivo 26 Periodo Competitivo
Jogo Treino TREINO N2 26
Pavilhdo Salesianos Estoril Pavilhdo Lombos
Video - Das 21h00 as 22h00
Salesianos / Quinta Lombos FOLGA Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 FOLGA
Jogo - Das 21h00 as 22h30 Poli 1 - Das 22h30 as 23h30
Jogo Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
27 Periodo Competitivo 28 Periodo Competitivo 29 Periodo Competitivo
TREINO N2 27 52 Jornada Campeonato

Pavilhdo Escola Nautica

Poli 1 - Das 21h30 as 23h00

FOLGA

Pavilhdo Lombos

Hora inicio 17h

Lombos / S. Bras

Treino

Jogo Oficial




Classificacdo e resultados apés a 5 jornada

CAMPEONATO | Jornada 3

CAMPEONATO

¢ anterior JORNADA 35

29/10 Benfica
Belenenses

Quinta dos Lombos

Quinta Sobrado

CLASSIFICAGAD
1 Benfica
2 Sporting
3 Lebes Porto Salvo
4 Quinta dos Lombos
3 Belenenszes
& S3o0 Bras
7 AD Funddo
8 Quinta Sobrado

Play-off Campedo

Play-off Despromogao

Ledes Porto Salvo
AD Funddo
Sdo Bras

Sporting

15 5 5 0

15 3 3 0

GM

37

22

25

21

21

15

10

10

GS

18

20

17

26

27

40

seguinte »
DG
+30 +
+16 +
+7 +
+1 +
+4  +
A1+
17+
-0 +

Ver classificagdo detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS
Microciclo 11 — 30 de outubro a 05 de novembro

N2 treinos: 3

Conteldos fundamentais da semana: Na auséncia de jogo oficial por causa da selecdo do escaldo, fizemos
um maior foco na preparacado fisica e exercicios focados na finalizacdo. Nos 3 treinos fizemos jogo formal,
algo que ndo acontece habitualmente.

Pontos fortes da semana: Semana sem pontos fortes, mas com o empenho de todos em ambiente de
treino.

Pontos a melhorar: Semana sem pontos a melhorar
Analise do jogo: Nao houve jogo oficial
Resultado: NA

Conclusdo da semana: Semana em que os treinos foram cumpridos dentro da normalidade e comegou-se a
preparar o préximo jogo oficial.



Juniores - Outubro 2017

Microciclo 11 - 30 de Outubro a 05 de Novembro de 2017

Segunda Terca Quarta Quinta
30 ‘ Periodo Competitivo 31 Periodo Competitivo 1 Periodo Competitivo 2 Periodo Competitivo
TREINO N2 32 TREINO N2 30
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Poli 1 - Das 20h as 21h FOLGA Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - Das 22h30 as 23h30
Jogo Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
3 Periodo Competitivo 4 Periodo Competitivo 5 Periodo Competitivo
TREINO N2 31

Pavilhdo Escola Nautica

FOLGA FOLGA
Poli 1 - Das 21h30 as 23h00

Treino




AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS
Microciclo 12 — 06 a 12 de novembro

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Audiovisuais para preparar a desloca¢do ao Fundao, alertamos para a
necessidade de todos estarem preparados para este evento especial (a 12 viagem longa de muitos dos
atletas) e um jogo oficial contra uma equipa que tinha contratado um atleta brasileiro que eram um
finalizador e um desiquilibrador. Trabalhdmos muito o processo defensivo com coberturas acentuadas, a
posse de bola e as transicdes ofensivas, bem com o 5x4.

Pontos fortes da semana: Grande empenho de todos os atletas e enorme foco no treino.

Pontos a melhorar: Deveriamos ter feito um jogo treino no fim de semana passado para evitar que exista
periodos sem competicdo, tendo-se notado por vezes em treino, alguma fadiga pela carga fisica da semana
anterior.

Andlise do jogo: Jogo que comegamos mal, com um jogador do Funddo a desequilibrar e nés a nao
fazermos as coberturas pelo corredor central da forma certa, entrdmos com pouca intensidade
(possivelmente fruto da viagem de autocarro de 3h e pouco tempo de ativacdo antes do jogo),
conseguimos equilibrar o nosso modelo e acabamos por ganhar um jogo num campo dificil, pequeno e
contra uma equipa forte no seu reduto.

Resultado: 2 -4

Conclusdo da semana: Semana de grande crescimento, fizemos a 12 viagem de muitos quildmetros e quase
sem ativagdo, acabamos por conseguir fazer um jogo bem conseguido e alcangar uma vitéria importante
para o nosso objetivo.



Juniores - Outubro 2017

Microciclo 12 - 06 a 12 de Novembro de 2017

Segunda Terga Quarta Quinta
6 Periodo Competitivo 7 Periodo Competitivo 8 Periodo Competitivo Periodo Competitivo
TREINO N2 35 TREINO N2 36
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
FOLGA Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - Das 20h as 21h Poli 1 - Das 22h30 as 23h30
Jogo Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
10 Periodo Competitivo 11 Periodo Competitivo 12 Periodo Competitivo
TREINO N2 37 62 Jornada Campeonato

Pavilhdo Escola Nautica

Poli 1 - Das 21h30 as 23h00

FOLGA

Pavilhdo Funddo
Concentragdo Lombos 8.45h
Hora inicio jogo 16h

Fund3o / Lombos

Treino

Jogo Oficial




Classificacao e resultados apés 6 jornadas

CAMPEOMATO | Jornada 6

CAMPEONATO
¢ anterior JORNADA 6
111 Benfica

Ledes Porto Salvo

Sdo Bras

12/ AD Fundéo
CLASSIFICACAD

1 Benfica

2 Sporting

3 Ledes Porto Salvo

4 Quinta dos Lombos

5 Belenenses

i 530 Bras

7 Quinta Sobrado

8 AD Fund&o

Play-off Campedo

Play-off Despromogdo

2-2
-1
22

2-4

Sporting
Belenenses
Quinta Sobrado

Quinta dos Lombos

16 B 3 1
16 & 3 1
12 B - 0

12 ] 4 0

GM

39

24

N

25

22

17

12

12

GS

19

22

23

28

42

3

seguinte >

DG

+30 +
+16 4+
+12  +
+3 +
a1 +
11+
30 +
-19  +

Ver classificagio detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 13 - 13 a 19 de novembro

N@ treinos: 3 + 1 jogo

Conteudos fundamentais da semana: Semana onde discutiamos o 32 lugar com os Ledes de Porto Salvo,
onde poderiamos aumentar a nossa vantagem para o 52 classificado (Belenenses que iria receber o
Benfica), realizamos muito trabalho especifico de bolas paradas, jogo em campo reduzido e exercicios de
3x3 e 3x2 porque iriamos defrontar uma equipa dos Ledes de Porto Salvo que tem muito atletas rapidos,
que finalizam bem e com muita qualidade na individualizagdo.

Pontos fortes da semana: Semana muito interessante no que diz respeito ao espirito de grupo, com muitas
conversas sobre “esta semana, depois de ganharmos aos Ledes, vamos olhar para o calendario”, combinou-
se e fomos 10 elementos do plantel, na véspera do nosso jogo, ver o Belenenses-Benfica (vitoria do Benfica
por 9-1), o grupo estava muito unido e focado em ter sucesso.

Pontos a melhorar: Detetdmos alguma ansiedade pelo lugar que ocupavamos e nos resultados que
tinhamos feito. A maturidade do grupo (e da maior parte dos seus elementos) ainda se recente em
momento de decisao como este.

Analise do jogo: O jogo decorreu de forma atipica, nés tivemos as melhores oportunidades de finalizar,
mais posse de bola, melhor organizacao ofensiva, mas os LeGes de Porto Salvo em 4 remates que fizeram 3
nossa baliza tiveram sucesso em 3, ou seja, fomos a perder 3-0 para o intervalo. Na palestra de balneario,
ndo falei de uma Unica questdo técnico-tatica, disse-lhes que se unissem, que olhassem ao caminho que
percorremos e o que fizemos e se tinhamos sido melhores que o Porto Salvo na 12 parte, ndo obstante
estarmos a perder, tinhamos toda a 22 parte para ganhar o jogo, assumir o 32 lugar e posicionarmo-nos
para superar o nosso objetivo. Como nunca ninguém nos tinha dado nada, eramos nds os responsaveis por
ganhar e era melhor irmos depressa para o campo porque tinhamos um jogo para ganhar. Os atletas
interiorizaram a capacidade de superagdo, fizeram uma 22 parte brilhante, usando 5x4 ofensivo
conseguimos finalizar 5 vezes com sucesso e os Ledes sé conseguiram reduzir a 2 segundos do fim quando
os atletas e os espectadores comemoravam uma vitéria importante numa 22 parte de grande intensidade,
bem jogada e muito emotiva.

O estado de espirito dos atletas no final do jogo era de grande acredita¢do nas capacidades da equipa, do
grupo, do nosso trabalho e todos estavamos convictos que nada nos retiraria da superacdo do nosso
objetivo.

Resultado: 5-4

Conclusao da semana: Semana muito proveitosa para o grupo, para a coesdao grupal, pelo trabalho
realizado em treino e pelo acreditar na vitéria até ao fim, no final da 12 volta estdvamos em 32 |lugar do
campeonato nacional.



Juniores - Outubro 2017

Microciclo 12 - 13 a 19 de Novembro de 2017

Segunda Terca Quarta Quinta
13 ‘ Periodo Competitivo 14 Periodo Competitivo 15 Periodo Competitivo 16 Periodo Competitivo
TREINO N2 38 TREINO N2 39
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
FOLGA Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - Das 20h as 21h Poli 1 - Das 22h30 as 23h30
Jogo Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
17 Periodo Competitivo 18 Periodo Competitivo 19 Periodo Competitivo
TREINO N2 40 72 Jornada Campeonato

Pavilhdo Escola Nautica

Poli 1 - Das 21h30 as 23h00

FOLGA

Pavilhdo Lombos
Concentragdo Lombos 15h45
Hora inicio jogo 17h

Lombos / Ledes Porto Salvo

Treino

Jogo Oficial




Classificacao e resultados apés a 72 jornada

CAMPEONATO | Jornada 7 v
CAMPEONATO
< anterior JORNADA T
18/M Belenenses 1-9 Benfica
19/11 Sporting 6-1 Sdo Bras
Quinta dos Lombos -4 Ledes Perto Salvo
Quinta Sobrado a-0 AD Fund&o

CLASSIFICACAD

P J v E
1 Benfica 19 7 B 1
2 Sporting 19 7 ] 1
3 Ouinta dos Lombos 15 7 5 0
4 Ledes Porto Salve 1z 7 4 0
5 Belenenses 7 7 2 1
B Sdo Bras 5 7 1 2
7 Quinta Scbrado 4 7 1 1
8 AD Funddo ] 7 0 0

M=

Play-off Campedo
¥
f

L

Play-off Despromogdo

GM

45

30

30

35

23

18

17

12

GS

10

9

26

24

32

34

42

36

seguinte »

DG
+38 +
+21  +
+ 4+
+11  +

4+
-6+
-25  +
24+

Ver classificagdo detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 14 — 20 a 26 de novembro

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteudos fundamentais da semana: Reunido com a Equipa, audiovisuais a mostrar-lhes o que de bom ja
tinhamos feito, uma palavra @ unido do grupo e apelo para ndo permitirmos que as préximas jornadas
pudessem deitar a perder o excelente campeonato que tinhamos vindo a fazer. Sentimos o grupo com uma
pressao grande porque se ganhassemos ao Belenenses, passariamos a ter 11 pontos de avango e vantagem
no confronto direto. Optamos por fazer treinos diferentes, focados na diversao, na unido, jogos as cavalitas,
jogos reduzidos para potenciar a finalizagdo (virados para o sucesso e a facilidade). Trabalhdmos muito a
organizacao defensiva com coberturas e o 5x4.

Pontos fortes da semana: Semana de trabalho animico, de coesdo grupal, de apelo 4 unido e focado no
sucesso para estarmos emocionalmente preparados para a importante vitéria no fim de semana.

Pontos a melhorar: Semana que decorreu com grande unido, com grande apoio entre todos, mas com
alguma ansiedade excessiva e que nos poderia ser prejudicial no jogo de domingo.

Analise do jogo: Fizemos um dos melhores jogos (sendo o melhor) deste campeonato, a nossa equipa deu
uma demonstracdo enorme da sua qualidade, eximios na organizacdo defensiva, nas coberturas defensivas
anulando as iniciativas ofensivas do Belenenses, fomos dgeis nas saidas sob pressdo e na forma como
soubemos tomar as decisdes, fomos eximios na finalizagdo e defendemos sempre muito bem o 5x4
ofensivo que o Belenenses utilizou, num jogo muito equilibrado e que as duas equipas ndo queriam perder
e no final, a unido em campo e a alegria com que superaram as dificuldades e como comemoraram os
sucessos foi sinonimo do dever cumprido e da bela performance que a equipa soube ter perante um
adversario forte e a precisar de pontos.

Resultado: 2 -0

Conclusdo da semana: Semana muito proveitosa e importante na unidao do grupo, na nossa perce¢ao de
gue tinhamos conseguido gerir animicamente a ansiedade e que tinhamos todos prontos e unidos para
lutar pelos nossos objetivos.



Juniores - Novembro 2017

Microciclo 14 - 20 a 26 de Novembro de 2017

Segunda Terca Quarta Quinta
20 ‘ Periodo Competitivo 21 Periodo Competitivo 22 Periodo Competitivo 23 Periodo Competitivo
TREINO N2 40 TREINO N2 41
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
FOLGA Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - Das 20h as 21h Poli 1 - Das 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
24 Periodo Competitivo 25 Periodo Competitivo 26 Periodo Competitivo
TREINO N2 42 82 Jornada Campeonato

Pavilhdo Escola Nautica

Poli 1 - Das 21h30 as 23h00

FOLGA

Pavilhdo Lombos
Concentragdo Lombos 15h45
Hora inicio jogo 17h

Lombos / Belenenses

Treino

Jogo Oficial




Classificacao e resultados apés a 82 jornada

CAMPEONATO | .Jornada 8

CAMPEONATO
< anterior JORNADA &
25N Sporting
S&o Bras
26/11 Quinta Scbrado

Quinta dos Lombos

CLASSIFICACAO

1 Benfica

2 Sporting

3 Quinta dos Lombos

4 Ledes Porto Salvo

5 Belenenses

i 530 Bras

7 Quinta Sobrado

8 AD Fundao
Play-off Campedo
Play-off Despromogio

6-2

0-8

34

20

AD Funddo

Benfica

Ledes Porto Salvo

Belenenses
P J v
223 8 7
22 B )
18 8 G
15 8 5
7 8 2
] 8 1
4 8 1
0 8 0

GM

36

36

32

39

23

18

20

14

GS

10

11

26

27

34

42

46

42

seguinte »

DG
+46 +
+25 +
+6 +
+12  +
31
24+
26+
28 +

Ver classificagdo detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 15 — 27 de novembro a 03 de dezembro

N2 treinos: 2+ 1

Conteldos fundamentais da semana: Seguia-se o Benfica, o campedo nacional e que mais facilmente tinha
ganho os jogos (somente com um empate contra o Sporting) mas claramente a equipa que nos tinha criado
maiores dificuldades na 12 volta, optdmos por dar folga na 22 feira para psicologicamente marcar a
importante vitéria que tinhamos conseguido e demos maior enfase no trabalho das transi¢cGes rapidas,
jogos condicionados (para promover o sucesso e a finalizacdo), dindmicas de finalizagcdo ao 22 poste e jogos
de 2x2 em campos reduzido.

Pontos fortes da semana: Semana que decorreu com enorme empenho, motivacao, incentivos entre todos
e que deixava antever uma boa prestacdo no jogo competitivo.

Pontos a melhorar: A semana ndo apresentou grandes pontos a melhorar.

Andlise do jogo: O jogo ndo decorreu como todos pretendiamos, o Benfica foi mais organizado
defensivamente, nds sé conseguimos até ao 2-1 equilibrar o jogo e a posse de bola e criar oportunidades
de finalizagdo, depois tivemos 5m de total desconcentragdo, baixamos demasiado as linhas e sofremos 4
golos que colocaram o marcador em 6-2 ao intervalo. Na 22 parte nunca fomos capazes de inverter o jogo e
acabdmos por decidir jogar em 5x4, terminando o jogo com uma derrota justa porque o adversdrio foi
melhor que nés.

Resultado: 10- 3

Conclusdo da semana: Ndao somos imbativeis, mas ndao é uma derrota que nos abate, temos de continuar a
trabalhar porque quem queremos vencer ainda esta mais forte que nds.



Juniores - Novembro 2017

Microciclo 15 - 27 de Novembro a 3 de Dezembro de 2017

Segunda Terca Quarta Quinta
27 ‘ Periodo Competitivo 28 Periodo Competitivo 29 Periodo Competitivo 30 Periodo Competitivo
TREINO N2 43

Pavilhdo Lombos

FOLGA FOLGA Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - Das 22h30 as 23h30

Treino
Sexta Sabado Domingo
1 Periodo Competitivo 2 Periodo Competitivo 3 Periodo Competitivo
TREINO N2 44 92 Jornada Campeonato
Pavilhdo Escola Nautica Pavilhdo N22 Benfica
Concentragdo Lombos 17h00
Hora inicio jogo 19h FOLGA
Poli 1 - Das 18h00 as 19h30 Benfica / Lombos
Treino Jogo Oficial




Classificacao e resultados apés 9 jornadas

CAMPEONATO | Jornada 9 v
CAMPEONATO
< anterior JORNADA O seguinte >
021z Belenenses 4-6 Quinta Sobrado
Ledes Porto Salve 1-4 Sporting
AD Fundao 1 S&o Bras
Benfica 10-3 Quinta dos Lombos

CLASSIFICACAD

P J v E D GM GS DG
1 Benfica 25 g 8 1 0 66 13 +53 +
2 Sporting 25 9 8 1 0 40 12 +28 +
3 Ouinta dos Lombos 18 g B 0 3 3 3 - --
4 Letes Porto Salvo 15 g 5 0 4 a0 31 +9 &
5 Quinta Sobrado 7 9 2 1 6B 26 50 24 +
B Belenenses 7 g 2 1 b 27 40 13+
7 S3o0 Bras 5 9 1 2 G 19 47  -28 +
g AD Fundao 3 9 1 0 g 19 43 24 4+

Ver classificagdo detalhada »

Play-off Campedo
D £F
f

Play-off Despromogdo



AVALIAGCAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 16 — 04 a 10 de dezembro

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Na 22 feira, efetudmos treino com trabalho especifico na dinamica
com finalizacdo ao 22 poste e jogos condicionados para a tomada de decisdao, na 42 feira jogos em espaco
reduzidos e condicionados para melhoramos a tomada de decisdo e intensidade das acdes, na 62 feira
trabalhdmos muito a organizacao defensiva, as transicoes e jogo formal.

Pontos fortes da semana: Depois de uma derrota contra o Benfica e uma exibicdo menos conseguida,
treindmos muito e bem e percebemos que a capacidade animica dos jogadores estava outra vez nos
patamares desejados.

Pontos a melhorar: Semana de grande entusiamo e otimismo sem grandes pontos a melhorar

Analise do jogo: O jogo do fim de semana foi na batalha, frente ao Sobrado, perante um pavilhdo ruidoso e
um publico que gritava muito, com uma arbitragem muito ma (expulsou-nos o guarda redes porque pediu 3
vezes para limpar o chdo) e com diversos erros técnicos, soubemos ser assertivos, eficientes, rapidos nas
transicdes (especialmente a defensiva) e fomos muito eficazes na finalizagao.

Resultado: 9-4

Conclusdo da semana: Semana bem conseguida, de forte reforco de coesao grupal, o ritmo e intensidade
dos treinos conjugada com os resultados desportivos deixam-nos positivos para os desafios que se
advinham.



Juniores - Dezembro 2017

Microciclo 16 - 4 a 10 de Dezembro de 2017

Segunda Terga Quarta Quinta
4 Periodo Competitivo Periodo Competitivo 6 Periodo Competitivo Periodo Competitivo
TREINO N2 45 TREINO N2 46
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Jogo treino Seniores B
FOLGA Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - Das 20h00 as 21h00 Poli 1 - Das 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
8 Periodo Competitivo Periodo Competitivo 10 Periodo Competitivo
TREINO N2 47 102 Jornada Campeonato

Pavilhdo Escola Nautica

Poli 1 - Das 18h00 as 19h30

FOLGA

Pavilhdo Quinta do Sobrado
Concentragdo Lombos 10h00
Hora inicio jogo 17h

Quinta do Sobrado / Lombos

Treino

Jogo Oficial




Classificacao e resultados apés 10 jornadas

CAMPEONATO | Jornada 10

CAMPEONATO
< anterior JORNADA D
0912 S&o Bras 3-8
Sporting 4-6
10/12 AD Fundio 4-8
Quinta Sobrado 4-9

CLASSIFICACAO

1 Benfica

2 Sporting

3 Quinta dos Lombos

4 Ledes Porto Salvo

5 Belenenses

i Quinta Sobrado

7 S3o0 Bras

8 AD Fundao
Play-off Campedo
Play-off Despromogio

Ledes Porto Salvo
Belenenses
Benfica

Quinta dos Lombos

28 10 9 1
25 10 8 1
21 10 7 0
18 10 ] 0

10 10 2 1

GM

74

45

33

30

22

23

GS

17

18

40

34

44

a9

a5

a1

seguinte »

DG
+57 +
+26 +
+4  +
+14 +
31
-29 1+
33+
28 +

Ver classificagdo detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 17 — 11 a 17 de dezembro

N@ treinos: 3 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Recebiamos o Sporting em casa, todos acreditdvamos que os
poderiamos vencer e, desta forma ambicionar o 22 lugar. Trabalhdamos muito a organizacao defensiva, as
transicdes defensivas e o 5x4. Estivemos mais tempo que o habitual nos audiovisuais a verificar com muito
cuidado as bolas paradas do Sporting.

Pontos fortes da semana: Grande dindmica e intensidade de treino, grande empenho para o grupo poder
alcancar os objetivos a que nos prepusemos e podermos almejar a vitéria perante o Sporting.

Pontos a melhorar: Semana sem grandes pontos a melhorar

Analise do jogo: Aos 6 segundos de jogo estdvamos a perder 1-0, numa saida de bola combinada e com
autogolo do nosso guarda-redes. A equipa nunca se desposicionou nem perdeu os principios do jogo,
colocamos 5x4 e conseguimos virar o jogo para 2x1 a nosso favor, o Sporting colocou 5x4 e conseguiu
marcar 2 golos, nos ultimos 4 minutos, foi um excelente jogo, bem jogado, onde fomos superiores ao
Sporting, mas as individualidades acabaram por fazer a diferenca na finalizacdo.

Resultado: 2-3

Conclusdo da semana: Falamos no final do jogo e, apesar dos espectadores estarem a aplaudir a equipa, os
atletas estavam destrogados porque tinham trabalhado muito, jogado bem e os pequenos pormenores
acabaram por ditar o resultado.



Juniores - Dezembro 2017

Microciclo 17 - 11 a 17 de Dezembro de 2017

Segunda Terca Quarta Quinta
11 ‘ Periodo Competitivo 12 Periodo Competitivo 13 Periodo Competitivo 14 Periodo Competitivo
TREINO N2 48 TREINO N2 49
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Video 21h00 &s 22h
FOLGA Poli 2 - Das 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - Das 20h00 as 21h00 Poli 1 - Das 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
15 Periodo Competitivo 16 Periodo Competitivo 17 Periodo Competitivo
TREINO N2 50 112 Jornada Campeonato

Pavilhdo Escola Nautica

Poli 1 - Das 21h30 as 23h00

FOLGA

Pavilhdo Lombos
Concentragdo Lombos 15h45
Hora inicio jogo 17h

Lombos / Sporting

Treino

Jogo Oficial




Classificacao e resultados apés 11 jornadas

CAMPEONATO | Jornada 11

CAMPEONATO
¢ anterior JORNADA 11
1612 Benfica 4-0
Belenenses 4-0
1712 Ledes Porto Salvo 4-1
Quinta dos Lombos 2-3

CLASSIFICACAD

1 Benfica

2 Sporting

3 Ouinta dos Lombos
4 Ledes Porto Salvo
5 Belenensas

b Quinta Sobrado

7 S&o Bras

8 AD Fundio

Play-off Campedo

Play-off Despromogdo

Quinta Sobrado
S30 Bras
AD Fundéo

Sporting

3N 1 10 1
28 1 9 1
21 1 7 0
21 1 7 0

12 N 4 1

10

GM

78

47

46

32

37

30

22

24

GS

17

20

43

35

44

63

59

55

seguinte »

DG
+61  +
+27 +
+3 +
+17  +

7+
33 +
37+
31+

Ver classificagdo detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 18 — 18 a 24 de dezembro

NQ treinos: 1 +1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Na 22 feira fizemos uma palestra para reanimar os atletas e para
fazermos as contas dos nossos resultados com os objetivos do Clube e os nossos e rapidamente foi
percebido pelo grupo que sé tinhamos de estar orgulhosos do percurso feito e fundamentalmente, se
gueriamos vencer o Sporting e o Benfica tinhamos de continuar a trabalhar muito e bem para estarmos
mais bem preparados quando nos cruzarmos na 22 fase do Nacional. Na 42 feira fizemos um jogo treino
contra os juniores do AMSAC

Pontos fortes da semana: Tristeza por ndo termos conseguido ganhar ao Sporting e algum cansaco
emocional.

Pontos a melhorar: A maturidade do grupo tem de crescer para ndo ficarmos tdo afetados com as derrotas.

Andlise do jogo: Fizemos o pior jogo da época, pouco intensos, a cometer muito erros na organizacao
defensiva e defensiva, enfim, entre motivacdo afetada e férias a partir do dia seguinte, tudo pode justificar
um jogo tdo mau da nossa parte.

Resultado: 2 -6

Conclusdo da semana: Semana dificil, entrada no periodo de férias e um jogo treino onde estivemos longe
do que podemos e sabemos fazer.



Juniores - Dezembro 2017

Microciclo 18 - 18 a 24 de Dezembro de 2017

Segunda Terca Quarta Quinta
18 ‘ Periodo Competitivo 19 Periodo Competitivo 20 Periodo Competitivo 21 Periodo Competitivo
TREINO N2 51 TREINO N2 52
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Jogo treino Juniores AMSAC
FOLGA Agquecimento 22h (Poli 2) FOLGA
Poli 1 - Das 20h00 as 21h00 Jogo - 22h30 as 23h30 (Poli 1)
Treino Jogo Treino
Sexta Sabado Domingo
22 Periodo Competitivo 23 Periodo Competitivo 24 Periodo Competitivo
FOLGA FOLGA FOLGA




AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 19 — 25 a 31 de dezembro

NQ treinos: 2

Conteudos fundamentais da semana: Recuperacdo animica dos jogadores, optamos por trabalhar bolas
paradas, exercicios de finalizagdo e jogos ludicos para estabilizar o grupo e colocar a parte psicolégica nos
patamares que pretendiamos. Na 42 feira vimos um video com os melhores momentos (melhores jogadas e
golos da nossa equipa) e termindmos com uma imagem da classifica¢do.

Pontos fortes da semana: Recuperacdo animica da equipa e retorno ao trabalho focado nos resultados.

Pontos a melhorar: A intensidade e especialmente o acreditar nas nossas conquistas tem de ser uma
constante ao longo da época. O crescimento da maturidade do grupo far-nos-a4 crescer ainda mais na
vertente desportiva.

Andlise do jogo: Ndo houve jogo esta semana
Resultado:

Conclusdo da semana: Conseguimos recuperar animicamente a equipa e os seus atletas e sentimo-nos
prontos para continuar a realizar um 6timo campeonato.



Juniores - Dezembro 2017

Microciclo 19 - 25 a 31 de Dezembro de 2017

Segunda Terca Quarta Quinta
25 ‘ Periodo Competitivo 26 Periodo Competitivo 27 Periodo Competitivo 28 Periodo Competitivo
TREINO N2 53
Pavilhdo Lombos
FOLGA FOLGA Poli 1 - 15h30 &s 17h00 FOLGA
Treino
Sexta Sabado Domingo
29 Periodo Competitivo 30 Periodo Competitivo 31 Periodo Competitivo
TREINO N2 53

Pavilhdo Lombos

Poli 1 - 21h30 s 23h00

FOLGA

FOLGA

Treino




AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 29 — 29 de fevereiro a 06 de margo

NQ treinos: 2 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Retomamos os trabalhos com muitos jogadores lesionados e sé
tinhamos 12 jogadores para levar a jogo, sabendo que se ganhassemos, assegurdvamos um dos primeiros
quatro lugares e desta forma, estariamos na fase de apuramento de campedo e assegurdvamos a
permanéncia no campeonato nacional ao fim de 12 jornadas. Treinamos muito a nossa organizacao
defensiva, as bolas paradas e as transi¢cdes ofensivas, dando especial destaque a finalizagao.

Pontos fortes da semana: Entusiamo e determinacdo para a vitdria, predisposicdo para o treino e foco no
apuramento para a fase de campedo nacional.

Pontos a melhorar: Alguns elementos da equipa denotam algum cansaco acumulado e pequenas lesdes

Analise do jogo: Fomos jogar a S. Brds, fomos eximios na nossa organizacao defensiva, fomos ageis e
rapidos na transicdo ofensiva e apesar de estarmos privados da utilizacdo de 5 jogadores e de ter tido um
jogador expulso, aplicdmos no jogo o que treindamos durante a semana. Nao fossem alguns erros defensivos
(2 golos sdo passes errados para os jogadores do S. Bras finalizarem) e alguma inoperancia na finalizacdo, o
resultado seriam muito mais desnivelados.

Resultado: 4 -6

Conclusdo da semana: O entusiasmo e a ansiedade que este jogo acarretava fez com que nao tivéssemos
uma exibicdo como poderiamos ter tido, no entanto, missdo cumprida.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 20 - 01 a 07 de Janeiro de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
1 ‘ Periodo Competitivo Periodo Competitivo Periodo Competitivo Periodo Competitivo
TREINO N2 55
Pavilhdo Lombos
FOLGA FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino
Sexta Sabado Domingo

Periodo Competitivo

Periodo Competitivo

Periodo Competitivo

TREINO N2 56

122 Jornada Campeonato

Pavilhdo Massapés

Tires

Das 21h30 as 23h00

FOLGA

Pavilhdo S. Bras
Concentragdo Lombos 13h00
Hora inicio jogo 15h

S. Bras / Lombos

Treino

Jogo Oficial




Classificacao e resultados apés 12 jornadas

CAMPEONATO | Jornada 12

CAMPEONATO
¢ anterior JORNADAZ
2212 Ledes Porto Salvo 0-4
06/01 AD Fundio 1-4
Sporting 12-0

07/01 Sdo Bras 4-6
CLASSIFICAGAD

1 Benfica

2 Sporting

3 Quinta dos Lombos

4 Ledes Porto Salvo

3 Belenenses

& Quinta Sobrado

7 S8o Bras

8 AD Fund&o

Play-off Campedo

Play-off Despromogéo

Benfica
Belenenses
Quinta Sobradao

Quinta dos Lombos

P J v
4 12 N
31 12 10
24 12 g
21 12 7
16 12 5
7 12 2
5 12 1
3 12 1

11

GM

82

a9

52

a2

41

30

26

23

G5

17

20

47

39

45

75

65

a9

seguinte »

DG

+65  +
+#H39 +
+5 +
+13  +
4+
-45 +
-39+
34+

Ver classificagdo detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 21 — 08 a 14 de janeiro

N@ treinos: 3 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: defesa com coberturas pronunciadas na organiza¢do defensiva (para
precaver os individualismos que o Funddo tem na organizacdo ofensiva), organizacdo ofensiva com
triangulacdes e bolas na paralela, jogo em largura e profundidade, bolas paradas e 5x4.

Pontos fortes da semana: Entusiamo e determinacdo para o treino para podermos assegurar o 32 lugar
nacional com uma vitéria sobre o Fundao.

Pontos a melhorar: Semana de grande dinamismo e compromisso, sem grandes pontos a melhorar

Andlise do jogo: Jogo bem conseguido, apds alguma dificuldade em anular os melhores jogadores do
Fundao, conseguimos interpretar o que tinhamos vindo a trabalhar e asseguramos uma vitoria tranquila e o
392 |ugar.

Resultado: 4 - 2

Conclusdo da semana: Semana de grande ansiedade, foco e trabalho, mas acima de tudo, muito querer nas
nossas capacidades e no que tinhamos de fazer para ganhar. Gestdao na tarefa e foco total no resultado.
Cumprimos o objetivo do Clube para a época desportiva e o nosso primeiro grande objetivo do grupo.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 21 - 08 a 14 de Janeiro de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
8 ‘ Periodo Competitivo 9 Periodo Competitivo 10 Periodo Competitivo 11 Periodo Competitivo
TREINO N2 57
Pavilhdo Lombos
Video - 21h00 as 22h00
FOLGA FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino
Sexta Sabado Domingo
12 Periodo Competitivo 13 Periodo Competitivo 14 Periodo Competitivo
TREINO N2 58 132 Jornada Campeonato

Pavilhdo Massapés

Tires

Das 21h30 as 23h00

FOLGA

Pavilhdo Lombos
Concentragdo Lombos 15h00
Hora inicio jogo 16h

Lombos / Fund3o

Treino

Jogo Oficial




Classificacao e resultados apés 13 jornadas

CAMPEQHATulJDTHEdE 13 v
CAMPEONATO
< anterior JORMNADA13
14/01 Belenenses 6-5
Quinta dos Lombos 4-2
Quinta Sobrado 4-2
Sporting 4-4
CLASSIFICACAD
1 Benfica
2 Sporting
3 Quinta dos Lombos
4 Lefes Porto Salvo
3 Belenenses
6 Quinta Sobrado
7 Séo Bras
8 AD Funddo

Play-off Campedo

Ledes Porto Salvo

AD Fund&o

Sdo0 Bras

Benfica
P J
35 13
32 13
27 13
21 13
19 13
10 13
] 13
3 13

11

10

10

12

GM

=

63

36

a7

47

34

28

27

GS

21

24

49

43

50

7

69

63

seguinte »

DG

+6 +
+39 +
+  +
+12  +
3 +
43+
41+
36 +

Ver classificagio detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 22 — 15 a 21 de janeiro

N@ treinos: 3 + 1 jogo

Conteludos fundamentais da semana: Trabalhdmos exercicios reduzidos para a tomada de decisao,
aumento de intensidade na organizacdo defensiva e 5x4.

Pontos fortes da semana: Muita alegria pelo objetivo alcangado, muita satisfacdo pelo apuramento para a
fase de campeao e muito foco na 22 fase.

Pontos a melhorar: Semana com muitos jogadores lesionados, somente tinha 9 jogadores para levar a jogo.

Andlise do jogo: Jogo que os Ledes de Porto Salvo tinham de ganhar para assegurarem o apuramento para
a fase de campeado, foi sempre mais intenso que nds, os jogadores perceberam a importancia da vitéria e
foram mais competentes que a nossa equipa no processo ofensivo. Apesar de termos sido sujeitos a uma
arbitragem muito ma, isso ndo pode desvirtuar o facto dos LeGes de Porto Salvo terem sido mais eficientes.

Resultado: 3-0

Conclusdo da semana: Jogo pouco conseguido, mas com os objetivos cumpridos e com muitos jogadores
lesionados, achamos que deveremos deixar alguma tolerancia. Na conversa no balnedrio apds o jogo,
saimos todos convictos que todos tém de contar connosco.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 22 - 15 a 21 de Janeiro de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
15 ‘ Periodo Competitivo 16 Periodo Competitivo 17 Periodo Competitivo 18 Periodo Competitivo
TREINO N2 59 TREINO N2 60
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Video - 21h00 as 22h00
FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - 20h00 as 21h00 Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
19 Periodo Competitivo 20 Periodo Competitivo 21 Periodo Competitivo
TREINO N2 61 142 Jornada Campeonato

Pavilhdo Massapés

Tires

Das 21h30 as 23h00

FOLGA

Pavilhdo Ledes Porto Salvo
Concentragdo Lombos 14h30
Hora inicio jogo 16h

Ledes Porto Salvo / Lombos

Treino

Jogo Oficial




Classificacao final do Campeonato Nacional Juniores “A”

Zona Sul
EMIPEDHATD| Jornada 14 L
CAMPEONATO
< anterior JORNADA 14 seguinte »
21/ Benfica 1 Bzlenenses
Ledes Porto Salvo 3-0 Quinta dos Lombos
AD Fundao 4 Quinta Sobrado
S8o Bras -4 Sporting
CLASSIFICACAD
P J v E D GM GS DG

VER CLASSIFICAGAD DETALHADA

. Flay-off Campedo
. Play-off Despromogio



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 23 — 22 a 28 de janeiro

N2 treinos: 2 treinos

Conteudos fundamentais da semana: Semana de interregno no campeonato, onde incidimos o trabalho em
exercicios ludicos e jogo, foco no espirito de grupo e tentando preparar o melhor possivel o inicio da fase
de apuramento de campedo. Esta semana, e muita da performance desta fase, fica marcada pela saida do
Fabio (deixou de jogar) e fundamentalmente do Henrique JUnior para o Sporting, deixando a equipa menos
capacitada nas opg¢Ges ofensivas e no desequilibrio individual.

Pontos fortes da semana: Muita alegria pelo objetivo alcangado, muita satisfacdo pelo apuramento para a
fase de campeao e muito foco na 22 fase.

Pontos a melhorar: Semana com muitos jogadores lesionados, outros jogadores que foram chamados para
jogar pela equipa de séniores B e notou-se um sentimento de perda pela saida do Henrique Junior.

Andlise do jogo: Semana sem jogo para o campeonato.

Conclusdo da semana: Semana que fica marcada pela saida de jogadores, pelo cansaco e alguma
descompressdo face ao objetivo cumprido e pelo elevado nimero de jogadores lesionados.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 23 - 22 a 28 de janeiro de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
22 Periodo Competitivo 23 Periodo Competitivo 24 Periodo Competitivo 25 Periodo Competitivo
TREINO N2 62
Pavilhdo Lombos
Video - 21h00 as 22h00
FOLGA FOLGA Poli 2 - 22h00 &s 22h30 FOLGA
Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino
Sexta Sabado Domingo
26 Periodo Competitivo 27 Periodo Competitivo 28 Periodo Competitivo
TREINO N2 63
Pavilhdo Massapés
Tires
FOLGA FOLGA
Das 21h30 4s 23h00

Treino




AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 24 — 29 de janeiro a 04 de fevereiro

N@ treinos: 4 + 1 jogo

Conteudos fundamentais da semana: Foco na organizacao defensiva, marcacao individual e jogos reduzidos
para aumentar a intensidade de jogo.

Pontos fortes da semana: Retorno ao treino de alguns jogadores que tinham estado lesionados na semana
anterior.

Pontos a melhorar: Denotou-se muita ansiedade no grupo, menor intensidade em treino e percebeu-se que
o grupo tinha algum receio do ritmo competitivo e da qualidade que iriamos enfrentar nesta fase de
apuramento de campedo. Decidimos realizar um treino adicional na quinta-feira contra os seniores, para
elevar os indices de intensidade do grupo e perceber como reagiriam perante adversario com maior ritmo
competitivo.

Andlise do jogo: Jogo contra o Mddicus, conseguimos fazer uma boa primeira parte, fomos equilibrados no
processo defensivo mas denotdmos alguma dificuldade no processo ofensivo, ao intervalo faldmos que
teriamos de assumir mais o jogo, circular a bola com maior velocidade e os jogadores sem bola teriam de
dar mais linhas de passe ao portador da bola, nos primeiros segundos da segunda parte sofremos golo e a
equipa deixou de conseguir criar solugdes ofensivas e situagdes de finalizacdo, a meio da segunda parte
deixdmos que o Mddicus passasse a dominar o jogo e a ter inimeras situag¢bes de finalizagao, decidimos
colocar 5 x 4 para acalmar o jogo e criar solugdes de finalizagdo mas dois passes errados permitiram ao
Mddicus vencer o jogo.

Resultado: 1 -3

Conclusdo da semana: Jogo pouco conseguido, fomos pouco eficientes no processo ofensivo e a segunda
parte denotou alguma falta de maturidade do grupo perante a adversidade e frente a uma equipa
fisicamente mais bem preparada e com maior ritmo competitivo.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 24 - 29 de janeiro a 04 de fevereiro de 2018

Segunda Terga Quarta Quinta
29 Periodo Competitivo 30 Periodo Competitivo 31 Periodo Competitivo Periodo Competitivo
TREINO N2 64 TREINO N2 65 TREINO N2 66
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos Jogo treino
Video - 21h00 as 22h00 Seniores Lombos
FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30
Poli 1 - 20h00 as 21h00 Poli 1 - 22h30 as 23h30 Poli 1 -21h00
Treino Treino Jogo treino
Sexta Sabado Domingo
2 Periodo Competitivo 3 Periodo Competitivo 4 Periodo Competitivo
TREINO N2 67 12 Jornada Apuramento Campedo
Pavilhdo Massapés Pavilhdo Lombos
Tires Concentragdo Lombos 15h45
FOLGA Hora inicio jogo 17h
Das 21h30 &s 23h00 Lombos / Mddicus
Treino Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATO | Jomada 1 L MEIAS-FINAIS ~ FIMAL
JORNADA 1 seguinte »
04/02 Letes Porto Salvo 35 Benfica
Ossela 4-3 Cs 580 Jodo
Quinta dos Lombos 1-3 Modicus
Sporting 6-2 Caxinas
CLASSIFICACAD
P J v E D GM GS DG
1 Sporting 3 1 1 0 0 G 2 +4 +
2 Benfica 3 1 1 0 0 5 3 2+
3 Modicus 3 1 1 0 0 3 1 +2 +
4 Ossela 3 1 1 0 0 4 3 +1 +
5 CS S50 Jodo 0 1 ] 0 1 3 4 -1 +
& Ledes Porto Salvo 0 1 0 0 1 3 b -2 --
7 Quinta dos Lombos 0 1 0 0 1 1 3 2+
8 Caxinas 0 1 0 0 1 2 B -4 --

Ver classificagio detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 25 — 05 a 11 de fevereiro

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Foco na recuperacao psicoldgica do grupo e na gestao de lesdes,
trabalhamos a organizacdo defensiva com coberturas pronunciadas e a finaliza¢do.

Pontos fortes da semana: Unido do grupo para superar a ma entrada na fase.

Pontos a melhorar: Os indices de confianca da equipa precisavam de ser reforcados, maior dificuldade na
qgualidade do treino por sé ter 8 jogadores de campo disponiveis, gestdo de lesdes e a predisposicdo para a
vitoria.

Andlise do jogo: A viagem até Coimbra para defrontar o S. Jodo foi cheia de atribulagdes, avaria do
autocarro, um atleta a vomitar que nos obrigou a algumas paragens, dois atletas com gastroenterite que
acabaram por ndo poder ser utilizados em jogo, provocando que chegdssemos a Coimbra tarde, fazendo
um aquecimento muito reduzido. O jogo correu-nos mal e, ndao obstante de termos conseguido
pontualmente equilibrar o jogo, nunca conseguimos impor a nossa organizacdo defensiva, erramos
demasiados passes e ndao soubemos ser eficazes na saida de pressdo, possibilitando ao S. Jodo a
recuperacao de bola na nossa primeira linha de construcao, sofrendo 3 golos em transicao.

Resultado: 4 - 2

Conclusdo da semana: Semana atipica no treino, muitos problemas com lesdes e doengas de jogadores,
viagens atribulada e um jogo pouco conseguido, gerando a segunda derrota nesta fase do campeonato.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 25 - 05 a 11 de fevereiro de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
Periodo Competitivo 6 Periodo Competitivo 7 Periodo Competitivo 8 Periodo Competitivo
TREINO N2 68 TREINO N2 69

Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Video - 21h00 as 22h00
FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - 20h00 &s 21h00 Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
Periodo Competitivo 10 Periodo Competitivo 11 Periodo Competitivo

TREINO N2 70

22 Jornada Apuramento Campedo

Pavilhdo Massapés

Tires

Das 21h30 as 23h00

FOLGA

Pavilhdo S. Joao

Concentragdo Lombos 08h45

Hora inicio jogo 15h30

S. Jodo / Lombos

Treino

Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATO | Jomada 2 L MEIAS-FINAIS ~ FIMAL
< anterior JORNADA 2 seguinte »
10/02 Caxinas 4-2 Ledes Porto Salvo
11/02 CS Sdo Jodo 4-2 Quinta dos Lombos
Modicus 2-3 Sporting
Benfica 31 Ossela
CLASSIFICACAO
P J v E D GM G5 DG
1 Benfica 6 2 2 0 0 10 4 +6  +
2 Sporting 6 2 2 0 0 9 4 +5  +
3 Ossela 3 2 1 0 1 B 8 -3 --
4 Modicus 3 2 1 0 1 5 4+ --
5 Caxinas 3 2 I 0 I 6 8 -2 --
G CS 830 Jodo 3 2 I 0 I 7 G +1 +
7 Ledes Porto Salvo 0 2 0 0 2 5 9 -4 --
8 Quinta dos Lombos 0 2 0 0 2 3 7 4+



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 26 — 12 a 18 de fevereiro

NQ treinos: 2 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Decidimos dar folga na 22 feira e permitir a recuperacao fisica dos
jogadores doentes e lesionados, trabalho em exercicios em espaco reduzido para aumentar a intensidade,
organizacao defensiva e criacdo de situac¢des de finalizacao.

Pontos fortes da semana: Palestra sobre 0 nosso percurso, sobre as nossas vitdrias, grupo com quase todos
os jogadores disponiveis para treino e jogo, andlise de video com percecdo dos pontos fortes e fracos do
Ossela para melhor prepararmos o jogo com o treino, maior envolvimento de todos no treino e melhoria da
alegria do grupo.

Pontos a melhorar: Os indices de confianca da equipa precisavam de ser reforcados, exercicios de
organizacao ofensiva para melhorarmos a nossa capacidade de finalizacao.

Andlise do jogo: A viagem até Ossela correu muito bem, o grupo denotou uma alegria e partilha que ha
muito ndo viamos, jogdvamos contra uma equipa que apresentou nos jogos anteriores algumas
dificuldades na transicao defensiva porque atacava sem coberturas e com muitos individualismos, tinhamos
trabalhado durante a semana diversas solucdes para contrariar esse tipo de jogo e especialmente os
momentos de jogo. Durante a primeira parte fomos eximios nas coberturas defensivas e nos momentos de
jogo, apesar de termos estrategicamente optado por ser muito ponderados no processo ofensivo. Estava 0-
0 ao intervalo e faldmos que, mantendo a mesma dindamica defensiva deveriamos ser eficazes na transi¢ao
ofensiva para podermos finalizar com sucesso, sem nunca deixar de ser equilibrados e de ter coberturas
defensivas porque em transi¢Ges desequilibradas e em jogadas de 1 x 1, o Ossela era muito forte e acabaria
por ganhar o jogo. Estivemos bem nos primeiros 10 minutos do segundo tempo e estdvamos a ganhar por
3-0, o entusiamo de estar a ganhar fez com que entrdssemos transicbes ofensivas desequilibradas,
deixdmos de dar as coberturas defensivas e fomos ineficazes nos momentos do jogo, permitindo que o
Ossela acabasse por ganhar por 5-6 a 10 segundos do fim.

Resultado: 6 -5

Conclusdo da semana: Semana em que conseguimos treinar bem, fiz€mos um bom jogo mas oferecemos a
vitdria ao adversario, quando tinhamos o jogo controlado, quando deixdmos de aplicar a estartégia que
tinhamos defenido e que tdo bem a equipa soube intrepertar nos primeiros 30 minutos do jogo. Nesta fase
do campeonato, a menor falha é rapidamente aproveitada pelo adversario.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 26 - 12 a 18 de fevereiro de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
12 Periodo Competitivo 13 Periodo Competitivo 14 Periodo Competitivo 15 Periodo Competitivo
TREINO N2 71
Pavilhdo Lombos
Reunido de equipa - 21h00
FOLGA FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino
Sexta Sabado Domingo
16 Periodo Competitivo 17 Periodo Competitivo 18 Periodo Competitivo
TREINO N2 72 32 Jornada Apuramento Campedo
Video - 20h Lombos Pavilhdo S. Jodo
Concentragdao Lombos 09h30
Pavilhdo Escola Nautica FOLGA Hora inicio jogo 18h00

Treino das 21h30 &s 23h00

Ossela / Lombos

Treino

Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATO | Jornada 3 L MEIAS-FINAIS  FINAL
< anterior JORMADA 3 seqguinte »
18/02 Sporting 2-0 CS S30 Jodo
Ledes Porto Salvo 6-4 Modicus
Ossela 6-3 Quinta dos Lombos
Benfica 4-2 Caxinas

CLASSIFICACAQ

1 Benfica 9 3 3 0 0 14 6 +§  +
2 Sporting 9 3 3 0 0 1 4 +7 +
3 Ossela 6 3 2 0 1 11 13 -2 --
4 Caxinas 3 3 1 0 2 8 1z -4 -
3 Ledes Porto Salvo 3 3 1 0 2 11 13 -2 -
6 CS 530 Jodo 3 3 1 0 2 7 ] -1 +
7 Modicus 3 3 1 0 2 9 L1V --
8 Quinta dos Lombos 0 3 0 0 3 g 13 -5 +

Ver classificacio detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 27 — 19 a 25 de fevereiro

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteudos fundamentais da semana: Organizacao defensiva para a defesa contra-ataques com bloqueios,
coberturas defensivas, finalizagcdo e 5 x 4.

Pontos fortes da semana: Melhoria no espirito de grupo, no acreditar que podemos competir a este nivel,
maior envolvimento e entrega dos jogadores ao treino.

Pontos a melhorar: indices de assertividade na finalizacdo, intensidade defensiva e confianca nas
capacidades da equipa.

Andlise do jogo: Fizemos o pior jogo da época, muito displicentes no processo defensivo, demos muito
espaco ao adversario e a qualidade individual do adversario colocou-os rapidamente a ganhar por 5-0, ao
intervalo percebemos que o espirito animico da equipa estava muito mau, roddmos muito a equipa, mas
ndo conseguimos impor uma capacidade defensiva ajustada nem conseguimos criar situacbes de
finalizacdo. Aos 10 minutos de jogo e a perder por 7-0, colocdmos 5x4 para tentar inverter o ritmo de jogo
ao qual o Sporting respondeu com 5x4 de posse de bola e 0 jogo ndo teve mais situacdes de finalizacao.

Resultado: 0-7

Conclusdo da semana: Semana que correu bem no que diz respeito ao treino, mas o jogo foi desastroso,
contra um adversdrio que conheciamos bem, que ja tinhamos defrontado em nos dois jogos anteriores e
conseguimos sempre equilibrar o jogo e discutir o resultado. Foi um jogo atipico, onde cometemos muitos
erros, onde ndo fomos eficientes defensivamente e depressa deixamos de acreditar que podiamos discutir
o resultado.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 27 - 19 a 25 de fevereiro de 2018

Segunda Terga Quarta Quinta
19 Periodo Competitivo 20 Periodo Competitivo 21 Periodo Competitivo 22 Periodo Competitivo
TREINO N2 73 TREINO N2 74
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Video - 21h00
Poli 1 - 20h00 as 21h00 FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
23 Periodo Competitivo 24 Periodo Competitivo 25 Periodo Competitivo
TREINO N2 75 42 Jornada Apuramento Campedo
Pavilhdo Massapés Pavilhdo Lombos
Tires Concentragdao Lombos 15h15
Treino das 21h30 &s 23h00 FOLGA Hora inicio jogo 16h30

Lombos / Sporting

Treino

Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATO | Jomnada 4

MEIAS-FINAIS ~ FINAL

< anterior JORNADA 4
24/02 Caxinas
CS Sdo Jodo

25/02  Quinta dos Lombos

Modicus

CLASSIFICACAO

1 Sporting

2 Benfica

3 Caxinas

4 Ossela

5 CS 830 Jodo

& Ledes Porto Salvo

7 Modicus

8 Quinta dos Lombos

7-1

4-1

47

Ossela
Ledes Porto Salvo
Sporting

Benfica

12 4 4 ] ]

12 4 4 ] 0

6 4 2 ] 2
3 4 I 0 3
3 4 I ] 3

GM

18

21

15

12

11

12

13

GS

4

10

13

20

Q

17

17

20

sequinte »

DG

+14  +
+H11  +
2+
-8 --
+2 +
5+
4 4
12+

Ver classificagéo detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 28 — 26 de fevereiro a 04 de margo

N¢ treinos: 3 + 1 jogo
Conteudos fundamentais da semana: Recuperacao animica do grupo.

Pontos fortes da semana: Recuperar animicamente o grupo, capacita-lo que ndo desaprendemos a jogar e
gue eramos nds, enquanto grupo, que teriamos de perceber que para ganhar os jogos teriamos de querer,
acreditar e fazer o que tao bem soubemos fazer na 12 fase do campeonato. Exercicios lidicos, jogos de
superioridade numérica e finalizacdo para gerar sucesso.

Pontos a melhorar: indices de assertividade na finalizacdo, organizacdo defensiva com pressdo alta,
intensidade de jogo.

Analise do jogo: Fizemos um bom jogo num dérbi com um adversdrio que conheciamos muito bem, fomos
equilibrados na nossa organizacao defensiva, soubemos fechar o corredor central evitando o jogo direto do
adversario, soubemos usar os momentos do jogo e sair em transi¢cdes ofensivas sem desequilibrar o nosso
processo defensivo, conseguindo uma boa vitéria num jogo muito intenso e bem disputado.

Resultado: 2 - 3

Conclusdo da semana: Soube muito bem voltar a ganhar, melhordmos muito no cumprimento da
estratégia, fomos sempre equilibrados a defender e soubemos usar os momentos do jogo para criar as
situagdes de finalizagdo que nos permitiu fazer um bom jogo e obter uma boa vitéria.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 28 — 26 de fevereiro a 04 de margo de 2018

Segunda Terga Quarta Quinta
26 Periodo Competitivo 27 Periodo Competitivo 28 Periodo Competitivo Periodo Competitivo
TREINO N2 76 TREINO N2 77
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Video - 21h00
Poli 1 - 20h00 as 21h00 FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
2 Periodo Competitivo 3 Periodo Competitivo 4 Periodo Competitivo

TREINO N2 78

52 Jornada Apuramento
Campedo

Pavilhdo Massapés

Tires
Treino das 21h30 as 23h00

Pavilhdo Porto Salvo
Concentragdo Lombos 14h15
Hora inicio jogo 16h00

Ledes Porto Salvo / Lombos

FOLGA

Treino

Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATO | Jornada 5 r MEIAS-FINAIS ~ FIMAL
¢ anterior JORMADA 5
03/03 Ledes Porto Salvo 2-3 Quinta dos Lombos
Caxinas 2-3 Modicus
Dssela 2-3 Sporting
Benfica 31 C5 S50 Jodo

CLASSIFICACAQ

F J v E D
1 Sporting 15 5 5 0 0
2 Benfica 15 3 5 0 0
3 Caxinas 6 5 2 0 3
4 Modicus 6 5 2 0 3
3 Ossela 6 5 2 0 3
B CS S30 Jodo 6 5 2 0 3
7 Quinta dos Lombos 3 5 1 0 4
8 Ledes Porto Salvo 3 5 1 0 4

GM

23

24

17

16

14

12

1

14

GS

]

11

16

19

25

12

22

20

seguinte »
DG
+17  +
+13 +
+1 +
-3 +
-1+
0+
11+
6+

Ver classificacio detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 29 — 05 a 11 de margo

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteudos fundamentais da semana: organizacao ofensiva, criacdo de situacdes de finalizacdo, exercicios
de espacos reduzidos para aumento de intensidade, organizacdao defensiva com pressdo alta e 5 x 4.

Pontos fortes da semana: Enorme alegria pelo bom jogo, pela vitéria, por acreditarem que é possivel
concorrer com os melhores, grande envolvimento no treino, intensidade e assertividade na finalizacao.

Pontos a melhorar: Semana que o ndo denotdmos muitos pontos a melhorar

Andlise do jogo: Jogdvamos contra o campedo nacional, que estava em 12 lugar na fase de apuramento do
campedo e com quem perdemos sempre na 12 fase do campeonato sem nunca termos conseguido disputar
o resultado. Fizemos um bom jogo, preparamos uma estratégia contraria ao que o adversario achava que
fariamos, pressionando alto, evitando que o Benfica pudesse explanar a sua organizacao ofensiva, usamos
muitas coberturas defensivas para contrariar as individualizacGes dos jogadores adversarios, conseguimos
criar boas oportunidades de golo, ao intervalo estdvamos a perder por 2-3 mas com um jogo muito
equilibrado, na palestra de balnedrio, determindamos manter a estratégia porque sentiamos que era
possivel vencer, o Benfica entrou na 22 parte, fez o 2-5 e fez 2 golos em 2 transicdes ofensivas enquanto
nos falhdmos algumas situacGes de finalizagdo, pedimos um desconto de tempo e colocdmos 5 x 4,
pressiondmos muito o adversdrio e chegdmos a 4-5, alguma falta de maturidade e calma provocou a perda
de 2 bolas que geraram 2 golos ao adversario, terminando o jogo com a vitéria do Benfica.

Resultado: 4 -7

Conclusdo da semana: Excelente jogo contra um adversario muito forte, mas com quem conseguimos
rivalizar pela vitdria. Falamos no final do jogo, concluindo que os pormenores e a eficacia de finalizacdo
permitiram que o Benfica ganhasse, mas nada disso obsta no bom jogo que realizamos.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 29 - 05 a 11 de margo de 2018

62 Jornada Apuramento Campedo

Pavilhdo Massapés

Pavilhdo Lombos

Tires Concentragdo Lombos 20h15
Treino das 21h30 &s 23h00 FOLGA Hora inicio jogo 21h30
Lombos / Benfica
Treino

Jogo Oficial

Segunda Terca Quarta Quinta
5 Periodo Competitivo 6 Periodo Competitivo 7 Periodo Competitivo Periodo Competitivo
TREINO N2 79 TREINO N2 80
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Video - 21h00
Jogo treino Juvenis FOLGA Poli 2 - 22h00 &s 22h30 FOLGA
Poli 1 - 19h00 &s 20h30 Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
9 Periodo Competitivo 10 Periodo Competitivo 11 Periodo Competitivo
TREINO N2 81




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATO | Jornada 6 v MEIAS-FINAIS  FINAL
¢ anterior JORNADA 6
10/03 Ossela 6-6 Modicus
11/03 Sporting 0-4 Lefies Porto Salvo
Quinta dos Lombos 4-7 Benfica
19/04 £S5 530 Jodo 2-2 Caxinas
CLASSIFICACAO

1 Sporting 18 B ] 0 0
2 Benfica 18 B 6 0 0
3 Caxinas 7 b 2 1 3
4 Modicus 7 B 2 1 3
3 Ossela 7 b 2 1 3
6 CS Sdo Jodo 7 b 2 1 3
7 Quinta dos Lombos 3 B 1 0 5
8 Ledes Porto Salvo 3 B 1 0 5

GM

32

N

19

22

20

14

15

18

GS

10

15

18

25

3

14

29

29

seqguinte >
DG
+22 +
+16 +
+1 +
-3 +
11+

0 +
14+
11+

Ver classificagio detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 30 — 12 a 18 de margo

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteudos fundamentais da semana: Jogos reduzidos, finalizacdo, organizacao defensiva com coberturas e
5x4.

Pontos fortes da semana: Boa coesdo grupal, envolvimento e intensidade de treino, foco e determinagdo
para a vitéria no jogo do fim de semana.

Pontos a melhorar: Alguma virilidade excessiva nas disputas de bola, criacdo de situacdes de finalizacdo e
na finalizacao.

Analise do jogo: Deslocagdo dificil e longa até Vila do Conde, saimos atrasados de Lisboa e a viagem teve
menos 1 paragem do que o previsto, almo¢amos muito préoximo da hora do jogo. Apds um aquecimento
reduzido, entrdmos bem no jogo, soubemos ser equilibrados defensivamente, mas tivemos algumas
dificuldades na criacdo de situacdes de finalizacdo, o jogo teve muitas transicées e foi muito intenso, fomos
para o intervalo a perder 2-1, mas realizando uma boa primeira parte. Na segunda parte entrdmos pouco
intensos, a ter dificuldade em acompanhar as rotacdes ofensivas do Caxinas e com a ndo conseguir criar
situagdes de finalizagdo. O Caxinas foi mais eficiente na construgdo e criagdo e fisicamente deixdmos de
conseguir acompanhar o ritmo e intensidade do jogo do adversario. Perdemos numa segunda parte muito
abaixo do que podemos fazer

Resultado: 6 - 2

Conclusdo da semana: A equipa apresenta dificuldades em jogos que sejam antecedidos por deslocagdes
longas, ndo fomos competentes no jogo e merecemos perder.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 30 — 12 a 18 de margo de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
12 Periodo Competitivo 13 Periodo Competitivo 14 Periodo Competitivo 15 Periodo Competitivo
TREINO N2 82 TREINO N2 83
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Video - 21h00
FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - 19h00 &s 20h30 Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
16 Periodo Competitivo 17 Periodo Competitivo 18 Periodo Competitivo
TREINO N2 84 72 Jornada Apuramento
Campeao
Pavilhdo Massapés Pavilhdo Caxinas
Tires Concentragdo Lombos 08h15
Treino das 21h30 &s 23h00 Hora inicio jogo 16h00 FOLGA
Caxinas / Lombos
Treino Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATO | Jornada 7 L MEIAS-FINAIS  FINAL
¢ anterior JORMADA T
17/03 Ledes Porto Salvo 8-3 Ossela
Modicus 1-0 CS S&0 Jodo
Caxinas 6-2 Quinta dos Lombos
Benfica 3-8 Sporting

CLASSIFICACAQ

F J v E D
1 Sporting 21 7 7 ] 0
2 Benfica 18 7 & 0 1
J Modicus 10 7 3 1 3
4 Caxinas 10 7 3 1 3
3 Ossela 7 7 2 1 4
6 CS Sdo Jodo 7 7 2 1 4
7 Ledies Porto Salvo 6 7 2 0 5
8 Quinta dos Lombos 3 7 1 0 6

GM

40

36

23

25

23

14

26

17

GS

15

23

25

20

39

15

a2

35

seguinte »

DG

+25 4+
+13  +
2+
+5  +
16+
-1 -
6 +
A8+

Ver classificagdo detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 31 — 19 a 25 de margo

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteudos fundamentais da semana: Organizacao defensiva, jogos reduzidos para aumento de intensidade
e tomada de decisdo, finalizacdo, 5 x 4.

Pontos fortes da semana: Boa percec¢do do grupo do que tinhamos de trabalhar para podermos competir a
este nivel, bom compromisso com o treino, intensidade.

Pontos a melhorar: Coberturas ofensivas, finalizagao.

Analise do jogo: Deslocagdo a Sandim para defrontar o Mddicus, um pavilhdo muito ruidoso e com a claque
de apoiantes muito ruidosa, que atirava objetos e cuspia para os nossos jogadores, a equipa de arbitragem
muito pressionada e a errar muito para a equipa da casa, fizemos um bom jogo, fomos pressionantes,
organizados defensivamente e a criar solucdes de finalizacdo, ao intervalo estdvamos empatados a um
golo, na 22 parte anularam-nos 2 golos sem percebermos porqué, os nossos atletas recebiam cartdes
amarelos em jogadas de disputa de bola, inventaram um golo ao Médicus num fora marcado rapidamente
e que a bola era nossa, com o arbitro a marcar a bola nossa mas apds a marcacao rapida do golo (em que
ndo esbocamos reacdo porque a bola era nossa) a equipa de arbitragem ndo teve coragem de anular o
golo, ndo soubemos reagir a tanta adversidade.

Resultado: 4 -2

Conclusdo da semana: A equipa apresenta continua a apresentar dificuldades em jogos que sejam
antecedidos por deslocagGes longas, entra habitualmente com falta de intensidade e sé reage quando se
encontra a perder, ndo fomos mentalmente resistentes as adversidades (publico e erros da equipa de
arbitragem) e acabamos por ndo saber cumprir com os nossos principios de jogo.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 31 — 19 a 25 de margo de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
19 Periodo Competitivo 20 Periodo Competitivo 21 Periodo Competitivo 22 Periodo Competitivo
TREINO N 85 TREINO N2 86
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Video - 21h00
FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - 20h00 &s 21h00 Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
23 Periodo Competitivo 24 Periodo Competitivo 25 Periodo Competitivo
TREINO N2 87 82 Jornada Apuramento Campedo
Pavilhdo Massapés Pavilhdo Mddicus
Tires Concentragdao Lombos 09h00
Treino das 21h30 &s 23h00 FOLGA Hora inicio jogo 18h00

Madicus / Lombos

Treino

Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATO | Jornada 8

MEIAS-FINAIE  FINAL

¢ anterior JORNADA 8
24/03 Caxinas
Benfica
25/03 CS Sdo Jodo
Modicus

CLASSIFICACAQ

1 Sporting

2 Benfica

3 Modicus

4 Caxinas

3 Ossela

& CS S3o Jodo

7 Ledes Porto Salvo
8 Quinta dos Lombos

2-2

41

4-2

Sporting
Ledes Porto Salvo
Ossela

Quinta dos Lombos

P J v E D
22 8 7 1 0
21 8 7 ] 1
13 8 4 1 3
11 8 3 2 3
10 8 3 1 -

7 8 2 I 5

GM

42

40

27

27

28

18

27

19

G5

17

24

27

22

43

20

36

39

sequinte »
DG
+25 +
+16  +

0 +
+5  +
15+
2+
9 4+
20 +

Ver classificagio detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 32 — 26 de marco a 01 de abril

NQ treinos: 2 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Organizacdao defensiva com coberturas, organizacdo ofensiva com
trabalho especifico em profundidade, finalizacdo e 5 x 4

Pontos fortes da semana: Semana sem grandes pontos fortes a destacar.
Pontos a melhorar: Motivacdo para vencer face a série de derrotas seguidas.

Analise do jogo: Recebemos, no feriado de dia 30 de margo, a equipa do S. Jodo. O jogo comegou muito
equilibrado, jogo muito tdtico e com as organizacbes defensivas a conseguirem anular as organizacdes
ofensivas, numa transicdo ofensiva por perda de bola, sofremos o 0-1, colocdmos 5x4 e conseguimos
empatar o jogo, resultado que existia ao intervalo. Na 22 parte entrdmos muito pouco intensos, a falhar
demasiados passes e 0 S. Jodo soube aproveitar 0s nossos erros consecutivos para se colocar a ganhar por
1-4, colocdmos novamente 5x4, mas o0s erros prosseguiram e acabamos por sofrer mais um golo, nunca
conseguindo impor o nosso modelo de jogo nem jogar com a intensidade que se exige a este nivel.

Resultado: 1 -5

Conclusdo da semana: Nao fomos competentes, a equipa precisa de melhor animicamente para acreditar
que pode competir a este nivel e fundamentalmente tem de conseguir cumprir em jogo tudo o que
trabalhamos durante a semana. Os erros cometidos ditaram a nossa justa derrota. O adversario foi mais
competente.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 32 — 26 de margo a 01 de abril de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
26 Periodo Competitivo 27 Periodo Competitivo 28 Periodo Competitivo 29 Periodo Competitivo
TREINO N2 88 TREINO N2 89
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Video - 21h00
FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 -21h30 4s 23h00 Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
30 Periodo Competitivo 31 Periodo Competitivo 1 Periodo Competitivo
92 Jornada Apuramento
Campedo
Pavilhdo Lombos
Concentragdao Lombos 14h45
Hora inicio jogo 16h00 FOLGA FOLGA

Lombos / S. Jodo

Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATO | Jomada 8

MEIAS-FINAIS  FINAL

< anterior JORMADA©

30/03 Quinta dos Lombos
Ossela
31/03 Sporting

Ledes Porto Salvo

CLASSIFICACAQ

1 Sporting

2 Benfica

3 Caxinas

4 Modicus

B Ossela

B CS S3o Jodo

7 Ledes Porto Salvo
8 Quinta dos Lombos

1-5

3-8

1-2

CS Sdo Jodo

Benfica

Modicus

Caxinas

P J v E D

25 9 8 1 0
24 9 8 0 1
14 9 4 2 3
13 g 4 1 4
10 g 3 1 5
10 9 3 1 5

GM

47

43

29

28

3

23

28

20

GS

18

27

23

32

31

21

38

44

sequinte »

DG

+29 +
+21 +
+6  +
4+
20 +
+2  +
0+
24 4+

Ver classificacio detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 33 — 02 a 08 de abril

NQ treinos: 2

Conteldos fundamentais da semana: Por se tratar de uma semana sem jogo (adiamento do jogo com o
Ossela), foram feitos diversos exercicios lidicos e de finalizagdo, para aumentar o sucesso, o espirito de
grupo e o sucesso.

Pontos fortes da semana: Semana sem grandes pontos fortes a destacar.
Pontos a melhorar: Semana sem grandes a melhorar a destacar.

Andlise do jogo: Ndo houve jogo

Resultado:

Conclusdo da semana: Reforco do espirito de grupo e da coesdo grupal, melhoria da situacdo animica para
a competicao da equipa.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 33 — 02 a 08 de abril de 2018

Segunda Terga Quarta Quinta
Periodo Competitivo Periodo Competitivo 4 Periodo Competitivo Periodo Competitivo
TREINO N2 90 TREINO N2 91
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 - 21h30 as 23h00 Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
Periodo Competitivo Periodo Competitivo 8 Periodo Competitivo

FOLGA

FOLGA

FOLGA




AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 34 — 09 a 15 de abril

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Organizacdao defensiva com coberturas, organizacdo ofensiva com
trabalho especifico em largura e profundidade, defesa de jogadas individuais, finalizacdo e 5 x 4

Pontos fortes da semana: Semana de grande motivacdo da equipa, o trabalho de reforco motivacional da
semana anterior parecia ter sido ajustado, vontade e empenho em fazer bem e treinos com bom indice de
intensidade.

Pontos a melhorar: Pequenas lesdes em alguns jogadores importantes.

Andlise do jogo: Deslocacdo a S. Jodo da Talha para defrontar o Sporting, fizemos uma boa 12 parte,
conseguimos anular o modelo ofensivo do Sporting e fomos competentes na finalizacdo, saimos para o
intervalo a perder por 2-1 face a uma excelente exibicdo do guarda redes do Sporting. Na 22 parte fomos
menos competentes no processo defensivo e em dois minutos sofremos 3 golos, sem saber reagir as
adversidades. Apdés um desconto de tempo, reagimos, reequilibordmos o jogo e cridmos diversas
oportunidades de golo, que ndo concretizdmos com o rdcio de aproveitamento exigivel, acabamos por
perder pela excelente exibicdo do guarda redes do Sporting, como por 2 minutos em que sofremos 3 golos.

Resultado: 6 - 2

Conclusdo da semana: Nao fomos competentes na finalizagao e em alguns momentos do jogo, situagdo que
provocou a nossa derrota, sendo que por muito periodos do jogo soubemos contrariar o Sporting e criar
muitas situagdes de finalizagdo.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 34 — 09 a 15 de abril de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
9 Periodo Competitivo 10 Periodo Competitivo 11 Periodo Competitivo 12 Periodo Competitivo
TREINO N2 92 TREINO N2 93
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Video - 21h00 as 22h00
FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
Poli 1 -21h30 as 23h00 Poli 1 - 22h30 as 23h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
13 Periodo Competitivo 14 Periodo Competitivo 15 Periodo Competitivo
TREINO N2 94 102 Jornada Apuramento
Campedo
Pavilhdo Massapés Tires Pavilhdo S. Jodo Talha
Concentra¢dao Lombos 13h00
FOLGA Hora inicio jogo 15h00
21h30 as 23h00 Sporting / Lombos
Treino Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATOD | Jomada 11 v MEIAS-FINAIS  FINAL
¢ anterior JORNADA 11
14/04 Dssela 0-3 Caxinas
Ledes Porto Salve 6-2 CS 580 Jodo
15/04 Sporting b-2 Quinta dos Lombos
Benfica 7-1 Modicus

CLASSIFICACAQ

P J v E D
1 Sporting 31 11 10 1 0
2 Benfica 30 11 10 0 1
3 Caxinas 17 11 5 2 4
4 Modicus 16 11 5 1 5
G Ossela 10 11 3 1 Fi
] CS 530 Jodo 10 LN 2 1 7
7 Ledes Porto Salvo 9 11 3 0 8
8 Quinta dos Lombos 6 1 2 0 9

GM

o

a9

33

35

36

28

37

28

GS

23

29

27

42

60

3

46

25

seguinte »
DG
+34 +
+30 +
+6 +
7+
24+
3+
9 4+
27+

Ver classificagio detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 35 - 16 a 22 de abril

N¢ treinos: 3 + 1 jogo

Conteludos fundamentais da semana: Organizacdao defensiva com cobertura de corredor central,
triangulagdes ofensivas, finalizacdo, bolas paradas, 5 x 4

Pontos fortes da semana: Semana de grande motivacdo da equipa para a competicdo, envolvimento e foco
no treino, empenho e atitude nos exercicios trabalhados no treino.

Pontos a melhorar: Semana sem grandes pontos a melhorar

Andlise do jogo: Recebemos os Ledes de Porto Salvo, as duas equipas fizeram um muito bom jogo, muito
equilibrado e muito tatico, uma vez que as duas equipas se conhecem muito bem e ja se tinham defrontado
3 vezes anteriormente. Come¢amos melhor, a defender bem o corredor central e a dificultar muito a bola
direta no pivo que o Porto Salvo utiliza, marcdmos 2 golos nos primeiros 10 minutos, na segunda metade da
primeira parte perdemos alguma intensidade e permitimos que o Porto Salvo marcasse 1 golo, resultado
que existia ao intervalo. A segunda parte foi menos bem jogada pela nossa equipa e o Porto Salvo
aproveitou erros de passes nossos para, em transicdo rapida, se colocar a ganhar por 2-4, colocdmos 5 x4 e
conseguimos empatar a 4, num livre de 10 metros, o Porto Salvo colocou-se a ganhar (ja depois de nds
termos falhado 2 livres de 10 metros), no ultimo minutos, com a expulsdo de um jogador do Porto Salvo,
numa combinac¢do de 4 x 3, empatamos o jogo, sendo esse o resultado final.

Resultado: 5 -5

Conclusdo da semana: Boa semana de treinos e um excelente jogo no fim de semana, em que s6 nado
ganhamos porque deveriamos ter sido mais competentes na finalizagdo das bolas paradas e ndo ter
cometido alguns erros em passes que geraram transigdes ofensivas do Porto Salvo.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 35— 16 a 22 de abril de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
16 Periodo Competitivo 17 Periodo Competitivo 18 Periodo Competitivo 19 Periodo Competitivo
TREINO N2 95 TREINO N2 96
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
FOLGA FOLGA
Poli 1 -21h30 as 23h00 Poli 1 - 21h00 as 22h30
Treino Treino
Sexta Sabado Domingo
20 Periodo Competitivo 21 Periodo Competitivo 22 Periodo Competitivo
TREINO N2 97 112 Jornada Apuramento
Campedo
Pavilhdo Massapés Tires Pavilhdo Lombos
Concentragdo Lombos 15h15
FOLGA Hora inicio jogo 16h30
21h30 as 23h00 Lombos / Ledes Porto Salvo
Treino

Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATO | Jornada 12 L MEIASFINAIS  FINAL
< anterior JORNADA 12
21/04 Sporting -3 Ossela
22/04 CS Sdo Jodo 0-6 Benfica
Quinta dos Lombos 35 Ledes Porto Salvo
Modicus 22 Caxinas

CLASSIFICACAQ

1 Sporting 34 12 N 1 0
2 Benfica 33 12 N 0 1
J Caxinas 18 12 5 3 4
4 Modicus 17 12 5 2 5
3 Ledes Porto Salvo 10 12 3 1 8
b Ossela 10 12 3 1 8
Fi CS S3o Jodo 10 12 3 1 8
8 Quinta dos Lombos 7 1z 2 1 g

GM

68

65

35

37

42

39

28

33

GS

26

29

29

44

a1

71

a7

&0

seqguinte »
DG
+42 +
136 +
+6  +
J O+
-9 -
=32 4+
-9 -
27+

Ver classificagéo detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 36 — 23 a 29 de abril

NQ treinos: 2 + 2 jogo

Conteudos fundamentais da semana: Organizacdo defensiva, triangulacdes ofensivas, finalizacdo, bolas
paradas

Pontos fortes da semana: Foco e motivacdo da equipa para o treino, toda a equipa estava apta, boa
intensidade e entrega ao treino.

Pontos a melhorar: Capacidade de finalizacdo nos exercicios em treino.

Andlise do jogo: Semana com 2 jogos, o primeiro com o Ossela onde fizemos um excelente jogo, na
primeira parte cumprimos com 0s nossos principios de jogo, estivemos muito organizados defensivamente,
soubemos ser criteriosos nos momentos de jogo, na 22 parte e algo motivados pelo resultado positivo,
fomos menos eficazes nos momentos do jogo, defendemos pior e atacamos com menor critério, sendo que
o resultado de 6-5 é enganador face ao que se passou durante o jogo porque se tivéssemos sido mais
eficazes na finalizacdo e inteligentes nos momentos do jogo, a nossa vitéria seria mais dilatada.

No segundo jogo contra o Benfica estdvamos mais cansados que o adversario, que aproveitou esse fator e a
qgualidade dos seus atletas e controlou sempre o jogo, que esteve equilibrado até aos 15 minutos da
primeira parte.

Resultado: 6 — 5 (Ossela) e 6 — 1 (Benfica)

Conclusdo da semana: Boa semana de treinos, com motivacdo e entrega ao treino, muito bom jogo e uma
boa vitéria contra o Ossela, sendo que contra o Benfica ndo conseguimos contrariar o bom jogo do
adversario, apesar do jogo ter sido mais equilibrado do que faz querer o marcador.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 36 — 23 a 29 de abril de 2018

Segunda Terca Quarta Quinta
23 Periodo Competitivo 24 Periodo Competitivo 25 Periodo Competitivo 26 Periodo Competitivo
TREINO N2 98 122 Jornada Apuramento
Campedo
Pavilhdo Lombos Pavilhdo Lombos
Concentragdao Lombos 15h00
FOLGA Hora inicio jogo 16h00 FOLGA
Poli 1 - 21h30 as 23h00 Lombos / Ossela
Treino Jogo Oficial
Sexta Sabado Domingo
27 Periodo Competitivo 28 Periodo Competitivo 29 Periodo Competitivo
TREINO N2 99 132 Jornada Apuramento

Campedo

Pavilhdo Massapés Tires

Pavilhdo SL Benfica

Concentragdao Lombos 14h00

FOLGA Hora inicio jogo 16h00
21h30 as 23h00 SL Benfica / Lombos
Treino Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”

Fase de apuramento de campe&o nacional

CAMPEONATO | Jornada 13 L MEIAS-FINAIS ~ FIMAL
¢ anterior JORNADA3 seguinte »
29/04 Ledes Porto Salve 3-6 Sporting
Benfica 6-1 Quinta dos Lombos
Caxinas 2-2 CS S0 Jodo
Modicus 7-2 Ossela

CLASSIFICACAQ

P J v E D GM GS DG
1 Sporting ar 13 12 1 0 74 20 +45 +
2 Benfica 36 13 12 0 1 7130+ +
3 Modicus 20 13 b 2 5 4 46 -2 -
4 Caxinas 19 13 5§ 4 4 37 3N B  +
5 CS S3o Jodo 11 13 3 2 8 30 39 -9 +
B Ledes Porto Salvo 10 13 3 1 9 45 57 12 +
7 Ossela 10 13 3 1 9 421 78 37 o+
8 Quinta dos Lombos 7 13 2 1 10 34 66 -32 4+

Ver classificagio detalhada »



AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS

Microciclo 37 — 30 de abril a 06 de maio

N@ treinos: 2 + 1 jogo

Conteldos fundamentais da semana: Organizacdao defensiva com coberturas, organizacdo ofensiva com
bolas na paralela, quebras e bloqueios, finalizagao.

Pontos fortes da semana: Jantar de comemora¢do do treino N2 100, Determinagdo em acabar o
campeonato a ganhar, foco no treino e intensidade nos exercicios.

Pontos a melhorar: Rapidez na circulacdo de bola no processo ofensivo.

Analise do jogo: O jogo nao nos correu bem, ndo fomos inteligentes em saber usar o dominio de jogo, a
posse de bola e deixdamos que o Caxinas aproveitasse, em jogadas de transicdo ofensiva, os nossos erros.
Comecamos a ganhar 1-0, e Caxinas empatou dois minutos depois e a seguir entregou-nos o dominio de
jogo com uma defesa baixa em 20 metros pressionante e saia em transicdes ofensivas rapidas. Nos ndo
fomos eficientes na finalizacdo e na transicdo defensiva. O Caxinas foi um justo vencedor.

Resultado: 1 -5

Conclusdo da semana: A semana iniciou com um jantar de comemoracdo do treino N2 100, foi uma boa
semana de trabalho e com muita motivacdo para o treino e para a competicdao, ndo fomos eficientes e
competentes para ganhar o jogo, o adversario foi mais eficaz e ganhou bem.



Juniores - Janeiro 2018

Microciclo 37 — 30 de abril a 06 de maio de 2018

Segunda Terga Quarta Quinta
30 Periodo Competitivo 1 Periodo Competitivo 2 Periodo Competitivo 3 Periodo Competitivo
TREINO N2 100 TREINO N2 101
Sede dos Lombos Pavilhdo Lombos
Video 21h00 as 22h00
FOLGA Poli 2 - 22h00 as 22h30 FOLGA
21h00 até ... Poli 1 - 22h30 as 23h30
Jantar Treino
Sexta Sabado Domingo
4 Periodo Competitivo 5 Periodo Competitivo 6 Periodo Competitivo
TREINO N2 102 142 Jornada Apuramento
Campedo
Pavilhdo Massapés Tires Pavilhdo Lombos
Concentragdao Lombos 15h00
Hora inicio jogo 16h00 FOLGA
21h30 as 23h00 Lombos / Caxinas
Treino Jogo Oficial




Classificacdo do Campeonato Nacional Juniores “A”
Fase de apuramento de campe&o nacional

Classificagéo final

CAMPEONATO | Jornada 14 v MEIASFINAIS  FINAL
¢ anterior JORNADA 14
06/05 Dssela 2-7 Lebes Porto Salvo
Sporting 0-3 Benfica
Quinta dos Lombos 1-3 Caxinas
CS Sdo Jodo 4-2 Modicus

CLASSIFICACAQ

P J v E D GM GS DG

1 4 Benfica 3 14 13 0 1 76 30 +46 +
2 ¥ Sporting 37 14 12 1 1 74 34 +0  +
3 & Caxinas 22 14 6 4 4 42 32 +10 +
4 ¥ Modicus 20 14 &6 2 6B 46 50 -4 +
] CS 830 Jodo 14 14 4 i 8 KT Y -7 -
B Ledes Porto Salve 13 14 4 1 9 52 58 -7 --
7 Ossela 10 14 2 1 10 43 835 42 +
8 Quinta dos Lombos 7 14 z 1 11 33 71 -36 +

VER CLASSIFICAGAD DETALHADA



DISCUSSAO

Este estagio tinha por principal objetivo o colocar em prética tudo o que tinha aprendido durante a
licenciatura de educacdo fisica e desporto e complementado com o primeiro ano do mestrado em treino
desportivo. Aceitei 0 convite para ser o treinador principal do escaldo de juniores A masculino do C.R.C.
Quinta dos Lombos e, este percurso, permitiu-me crescer, aprender e fundamentalmente estar em constante
conflito entre o que tinha aprendido, o que ia lendo e o que ia praticando. Muita foi a literatura lida para me
poder posicionar melhor a poder realizar um bom trabalho na gestdo do grupo e na obtencdo dos resultados
pretendidos. Apds uma andlise detalhada ao grupo de jogadores, definimos o modelo de jogo que achdmos
que melhor se adaptava & equipa e a competi¢do que onde iriamos participar, O processo de treino consiste
na implementacdo de uma “cultura para jogar” que se traduz num estado dindmico de prontiddo, com
referéncia a conceitos e a principios. Significando assim, que a forma de jogar é construida e que o treino
consiste em modelar 0os comportamentos e atitudes de jogadores/equipas, através dum projeto orientado para
0 conceito de jogo/competicdo (Garganta, 2008). Castelo (1996) afirma que, partindo do pressuposto de que
as equipas e os praticantes sdo treinaveis, o treino é um processo que busca desenvolver as capacidades dos
praticantes (técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas) e das equipas, portanto desenvolve-se segundo um
programa que € constituido por um conjunto de exercicios essenciais, que possuem especificidade (objetivo,
contetdo e forma) e identidade (relagdo/concordancia com a logica da modalidade) para conseguir
transformacGes nos atletas. Para que essa transformacdo ocorra, Castelo (1996) afirma que é necessario por
parte do treinador um planeamento sistematico e dindmico do treinamento, e ndo apenas um conjunto de
exercicios de treino sem sentido e com objetivo aleatorios, pois um planeamento bem estruturado permite
controlar o desenvolvimento qualitativo dos jogadores (Teodorescu, 2003), avaliar os pontos fortes e fracos

(Garganta, 2001) e definir linhas de agéo da equipa.

Portanto, a modelacdo do jogo no futebol, pode ser entendida como uma forma de elaborar e adotar os
exercicios de treinos que obtenham as exigéncias presentes na competicdo, ou seja, transpor para o treino, 0s
modelos de acdo com maior eficacia e tendéncia de evolucédo, que caracterizam o desempenho dos melhores
jogadores e equipas do mundo, estimulando através do exercicio o desenvolvimento dos “comportamentos”
definidos (Castelo, 1996), sendo este 0 motivo pelo qual optamos sempre por preparar microciclos e
unidades de treino muito alicercadas em exercicios relacionados com o jogo, no modelo de jogo e com jogos
reduzidos para melhorar a tomada de decisdo dos jogadores, a intensidade de treino e o aumento da
performance desportiva dos atletas. A escolha por parte do treinador do modelo de jogo obedece basicamente
a um critério fundamental: a concecdo de jogo por parte do treinador. Tal concecao esté diretamente ligada a
experiéncia e a capacidade intelectual do treinador e sdo os fatores preponderantes na construcdo de um
modelo de jogo, j& que 0 mesmo, ndo pode implantar ou executar aquilo que ndo se sabe e se domina com

seguranca (Castelo, 1996).



Passando da teoria a pratica e treinar 0 que programamos leva-nos a colocar em causa 0S NOSSOS
conhecimentos, quando um treino corre menos bem ou entendemos que a evolucdo da equipa ou de um
jogador em particular ndo esta a correr como preconizamos, colocamos em causa a programacao, a forma
como estamos a ministrar o treino. Segundo Garganta (2001), na busca da identificacdo e interpretacdo dos
comportamentos criticos do jogo, destaca-se a utilidade do registo e interpretacdo, ndo tanto das quantidades,
mas sobretudo das quantidades da qualidade. Sabe-se também que a relevancia de uma andlise quantitativa
pode ser acrescida se estiver associada & dindmica inerente a coordenacdo das agBes dos jogadores. Nas
alturas em que tudo corre como programamos, percebemos que estamos no caminho certo. Muito do sucesso
desportivo da época desportiva esta relacionada com o relacionamento treinador atleta, da forma como o
treinador comunicagéo, lidera, gere ansiedade, potencia capacidades, gere 0s processos emocionais dos
atletas e fundamentalmente do grupo. Ser um bom profissional € uma tarefa que exige um esforco e empenho
continuos. No entanto, Lima (1982), afirma que “para se ser um bom treinador é preciso que a pessoa esteja
suficientemente interessada na modalidade, encontrando nela, sem qualquer esfor¢co, a motivacdo para
trabalhar e estudar”. Hoje em dia, com a modernizagdo das sociedades e, consequentemente, com a
atualizacdo dos seus ideais €éticos, o desporto, nomeadamente o futebol, tornou-se uma atividade de lazer de
grande importancia, quer seja de forma ativa, através da sua pratica, quer de forma menos ativa, sendo um
observador da modalidade. Desta forma, a sociedade moderna estd cada vez mais focada na obtengédo de
resultados positivos, ignorando assim todo o trabalho que estes resultados exigem. Tal como a comunicag&o,
a coesdo grupal, € um importante fator de sucesso, sendo conseguida através da lideranca. Segundo Singer
(1977), “a lideranga é entendida como uma rela¢ao de interacdo entre personalidade e a situagdo, uma vez
que toda a situacdo requer talentos especiais para enfrenta-las e resolvé-las”. Seguindo a mesma linha de
pensamento, os autores CartWright e Zander (1967), afirmam que “o lider é aquelas cujas interagdes
permitem melhorar a qualidade e a coeséo de grupo, e esta lideranga pode ser partilhada ou exercida por um
ou varios membros do grupo”. Mais tarde, Noce (1992), diz que “um bom lider tera que ser obrigatoriamente
um bom comunicador, eficaz na transmissdo da mensagem e com grande capacidade de solucionar
problemas e tomar decisdes apropriadas”. Desta forma, a coesdo de grupo € um fator importante na medida
em que todos os elementos da equipa estdo focados em atingir os objetivos delineados pelo lider. Assim,
caso o lider ndo possua as caracteristicas mais adequadas, ou até mesmo se este nao se integrar
convenientemente, a comunicacao dos objetivos a equipa pode falhar, levando ao fracasso da mesma. Todo
este estagio me permitiu perceber a correlacdo da literatura com a préatica, da davida com a aquisicdo do
conhecimento por procura de aprendizagens e a importancia fulcral da comunicacéo e do conhecimento na

conducdo de um grupo de jogadores rumo a um resultado desportivo e superacéo de objetivos.



CONCLUSAO

No final deste estdgio, posso concluir que todas estas etapas foram cumpridas com sucesso e que a
aprendizagem foi acima do espectavel, face aos objetivos gerais e especificos que tracei no inicio deste
estagio.

Do ponto de vista técnico, tatico, enquanto criador de modelos de jogo ou exercicios aplicados ao treino, o

grau de aprendizagem superou totalmente as minhas expectativas.

No aspeto desportivo, cedo alcangamos os objetivos que a Dire¢do do C. R. C. Quinta dos Lombos tinha para
0 nosso escaldo (a manutencdo da equipa no campeonato nacional no préximo ano), pela primeira vez na
histéria do Clube, este escaldo disputou a fase final de apuramento de campedo nacional, os trés jogadores de
3° ano que constituiam o plantel ja assinaram contrato com a equipa de seniores B para 0 proximo ano,
tivemos, ao longo do ano, 11 jogadores (alguns de 1° ano) a jogarem pelos seniores B, tivemos 3 jogadores
de 1° ano convocados para a selecdo distrital de Lisboa, a evolucdo tatica dos jogadores foi muito

significativa, pelo que posso concluir que, desportivamente, foi um ano com muitos sucessos.

Na oOtica da minha aprendizagem enquanto treinador, sinto que evolui muito, que me confrontei com
sucessos e insucessos, que tive constantemente que procurar novos exercicios ajustados ao momento da
época que viviamos, tive de gerir no sucesso e no insucesso, gerir euforias e vitorias, desmotivacdes nas
derrotas, potenciar o espirito de grupo, criar e alterar objetivos partilhados e impostos, motivar para o
resultado uma equipa que cedo superou o objetivo do Clube e fazer acreditar aos atletas que o grupo é maior
gue a soma das individualidades e que o grupo pode ser muito mais forte do que imaginamos, desde que

acreditemos.

Realco igualmente a excelente relagdo criada com a equipa, equipa técnica, staff de futsal do Clube, pais e

avos dos atletas que foram sempre incansaveis e nos acompanharam em todo o pais.

Agradeco ao C. R. C. Quinta dos Lombos pela oportunidade de realizar este estagio, de dirigir a equipa de
Juniores A nesta época desportiva, pelo acompanhamento e condi¢Bes disponibilizadas e a todo o grupo de
staff técnico e especialmente aos jogadores, porque acreditaram em mim, nas nossas capacidades, porque
quiseram sonhar comigo e trabalhar em conjunto, realizando uma época desportiva que ficara para sempre na

minha memoria.

Por fim, um obrigado especial & minha mulher Teresa, & minha filha Joana e ao meu filho Jo&o (que foi meu
atleta neste escaldo) que aturaram as minhas auséncias e que me souberam sempre incentivar, apoiar, ajudar

e motivar para seguir em frente, vocés sdo muito especiais, obrigado por tudo.
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