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Resumo

1. RESUMO

Ap0s concluida com sucesso a licenciatura em Educacéo Fisica e Desporto, onde
através da mesma obtive o grau 1, correspondente a treinador de desporto, senti a
necessidade genuina de expandir o meu conhecimento, no que concerne ao mundo do
futebol, modalidade pela qual tenho um gosto especial desde sempre, e enquanto
formador e treinador. O estagio curricular que o Instituto Superior de Ciéncias
Educativa me proporcionou, aquando da licenciatura, deu-me a oportunidade de
conquistar um vasto conjunto de competéncias e ferramentas pessoais, e
simultaneamente, a motivacdo e a vontade em desenvolver cada vez mais, as minhas
capacidades enquanto elemento constituinte deste desporto, sobretudo pelo facto de o
treinador de futebol apresentar-se como um individuo responsavel por uma parte
integral da formacdo pessoal dos atletas, transmitindo valores morais e sociais
indispensaveis, na minha 6ética, ao caracter humano, ndo esquecendo igualmente o
entusiasmo pelas questdes técnico-taticas, assim como pela andlise, descodificacdo e
observacao de todos os momentos de um jogo de futebol. Foi com base em todas as
referéncias evocadas, que optei por inscrever-me no mestrado em Treino Desportivo,
com especializacdo em futebol, com o intuito de garantir o grau 2 de treinador de
desporto. A instituicdo que me acolheu enquanto técnico estagiario foi o Real Sport
Clube, local onde efetuei igualmente o estagio curricular correspondente a licenciatura.
Elegi novamente o Real Sport Clube nesta segunda etapa, pelo simples facto de me
sentir na minha zona de conforto, conhecendo as ambicdes e ideologias desportivas do
clube. Na presente época, sou elemento constituinte da equipa técnica dos infantis B

(Sub-12), plantel composto por atletas nascidos no ano de 2007.



Caracterizacao do Clube

2. CARACTERIZACAO DO CLUBE

O Real Sport Clube é uma instituicdo que foi criada a 7 de agosto de 1995, fruto
de uma fuséo entre o Grupo Desportivo de Queluz (fundado a 25 de Dezembro de 1951)
e 0 Clube Desportivo e Recreativo de Massama (fundado a 9 de Abril de 1950) e que
pertence a Associacdo de Futebol de Lisboa, sendo o senhor Adelino Ramos o atual
presidente do clube. A ideia da fusdo surgiu atraveés do facto de os dirigentes de ambos
as instituicbes (que até a data da fusdo eram rivais) aspirarem por um clube eclético que
ostentasse um maior protagonismo e ambicédo tanto no concelho de Queluz, como a
nivel nacional. Apesar de a fusao so se ter dado em 1995, oficialmente foi adotado o dia
25 de Dezembro de 1951 como data de fundacdo do Real Sport Clube, pois na altura o
Grupo Desportivo de Queluz era o clube que a tinha a filiagho mais antiga na
Associacao de Futebol de Lisboa.

. Yassa . .
Figura 2 — Clube Desportivo e Recreativo de Massama

Figura 3 — Real Sport Clube
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A fusdo parece ter sido bem-sucedida pois o objetivo de criar um clube eclético
foi cumprido. O Real Sport Clube conta com varias modalidades em atividade, como o
atletismo, judo, capoeira, ginastica acrobatica, ginastica ritmica, yoga, ballet, hip hop,
xadrez, bilhar, pesca e tiro com arco.

Contudo, o futebol é a modalidade mais destacada do Real Sport Clube. A
equipa sénior milita atualmente o Campeonato Nacional de Seniores, disputando a série
D, com o objetivo de passar a proxima fase. Os seniores do Real Sport Clube viveram
num passado recente, aquela que, muito provavelmente foram as melhores épocas de
sempre do clube, conquistando na época 2016/2017, o Campeonato Nacional de
Seniores e consequentemente, uma histdrica subida a Segunda Liga, onde, terminou em
altimo lugar na época 2017/2018. Contudo, as ambicfes da instituicdo passam pelo
regresso, 0 mais breve possivel, ao segundo maior escaldo do futebol portugués. No seu
palmarés, conta ainda com titulos como campedo do Pro-Nacional AF Lisboa
(2014/15), campedo da Il Divisdo (2006/07) e 2 campeonatos da Distrital (1998/99 e
2001/02).

Nos ultimos anos, o Real Sport Clube tem-se revelado ainda um dos pioneiros
da formacdo em Portugal, tendo passado pelos seus quadros jogadores reconhecidos
nacionalmente e internacionalmente, como Nani, Wilson Eduardo, Pedro Mendes,
André Martins e Diogo Saloméo.

O patrimonio do Real Sport Clube encontra-se localizado em duas freguesias da
cidade de Queluz (Queluz e Massama-Monte Abrado). Na freguesia de Massama-Monte
Abrado situa-se 0 Complexo Desportivo, onde treinam todas as equipas de futebol, tanto
a nivel de competicdo (desde traquinas a seniores), como a nivel de formacédo (escolas
de futebol), e as equipas de atletismo, e é composto por trés pisos:

- Piso inferior: composto por balneério destinado a equipa sénior de futebol,
lavandaria e garagem;

- Primeiro piso: destinado quase na sua totalidade para a modalidade de futebol,
é constituido pelos balnearios destinados a jogadores e treinadores de todos os escaldes
de competicdo, cabines destinadas aos arbitros, rouparia, enfermaria e bar do clube. Da
igualmente acesso ao relvado principal do Complexo Desportivo;

- Ultimo piso: composto por secretaria, sala de estar, sala de reunides, sala de

conferéncias, ginasio, gabinetes e sala de troféus.
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O Complexo Desportivo abrange ainda trés campos de futebol, dois de futebol
de 11 (campo n°1 e campo n°2) e um de futebol de 7 (campo n°3). O campo n°l é
considerado o relvado principal, apetrechado de relva natural, com pista de tartan a sua
volta e destinado a equipa principal de futebol, tanto a nivel de treinos como de
competicdo, tendo uma capacidade para 1200 espetadores sentados. Os campos n°2 e 3
sdo apetrechados com relvado sintético, sendo que o campo n°2 compreende ainda uma

bancada, cabine para arbitros e balnearios para jogadores.

C

Figura 4 — Complexo Desportivo

Ainda na freguesia de Massama-Monte Abrado, esta localizada a Sede oficial do
clube que possui a parte administrativa, um saldo de espetaculos, piscina e respetivos
balnearios e um espago adjacente designado como escola “Real Ténis Clube” com trés
“courts” para a pratica da modalidade. E composta igualmente por trés pisos:

- Piso inferior: Sala com palco e respetivos camarins com capacidade para 300
pessoas, secretaria, sala de estar, piscina e ginasio com solo especial para a pratica de
atividades gimnicas;
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- Primeiro piso: Sala social, salas de snooker e bilhar e mais um ginasio;
- Ultimo piso: Gabinetes de apoio as modalidades de bilhar e pesca, sala de

reunides da direcdo.

Figura 5 — Sede do Real Sport Clube

Na freguesia de Queluz, junto ao Palacio Nacional, esta situada a Delegagéo do

clube, no edificio onde outrora se encontrava a sede do Grupo Desportivo de Queluz.
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3. OBJETIVOS GERAIS

>

Desenvolver aptiddes de treino de modo a aperfei¢oar capacidades enquanto
formador e treinador;

Aplicar em contexto préatico os contetdos apreendidos em contexto académico;
Fomentar relagdo com a comunidade desportiva, e envolvente familiar;
Participar ativamente nos periodos preparatorio e competitivo;

Desenvolver competéncias no que concerne a analise, descodificacdo, leitura e
observagao de jogo;

Enriquecer o meu conhecimento, no panorama geral, relativamente ao futebol.

10
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4. OBJETIVOS ESPECIFICOS

>

Promover competéncias nos atletas a nivel fisico, com uma devida preparacdo
para o periodo competitivo;

Promover competéncias a nivel psicolégico, promovendo nos atletas uma

mentalidade competitiva, com devida reacdo a perda da bola e equilibrio na
gestdo das suas emogdes;

Fomentar a componente tatica, procurando incutir rotinas e dinamicas préprias
do modelo de jogo da equipa, bem como principios especificos do ataque e
defesa;

Desenvolver componentes técnicas nos atletas, como agfes individuais,
englobando as técnicas de passe, remate, cabeceamento e desarme;

Desenvolver competéncias de comunicacéo e lideranca de um grupo;

Utilizar as estratégias de treino, e os procedimentos de elaboracdo da sessdo,
respeitando os principios pedagdgicos, metodoldgicos e bioldgicos;

Promover a aprendizagem dos principios especificos da defesa e do ataque, para
uma melhor compreenséo do jogo;

Aumentar as competéncias pedagogicas, no que respeita a emissao de feedbacks;

Conceber, gerir e organizar um plantel, para jogos de competicéo.

11
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5. REVISAO DA LITERATURA

a. Periodizacéo do treino

A Periodizagéo do treino, € um tema que tem sido alvo de sucessivas discussdes e
alteracdes, ao longo dos anos. Estes modelos de periodizacdo tém sido constantemente
adaptados, consoante o planeamento das epocas desportivas. Segundo Barbanti (2004),
foi com o inicio dos Jogos Olimpicos da era moderna, que todo o processo de treino
comecou a ser organizado como uma estrutura sistematizada, com o intuito de potenciar
o rendimento desportivo dos atletas. Corriam 0s anos cinquenta, quando o cientista
russo Leev Pavlovtchi Matveev, juntamente com o seu grupo de estudiosos,
descreveram e popularizaram um modelo de periodizagéo, tornando-se uma referéncia
importante para todos os envolvidos no mundo do desporto, mais concretamente 0s
preparadores fisicos, que até a data, denotavam sérias dificuldades, na planificacdo dos
seus treinos. Apos a publicacdo do seu modelo, varios foram os autores e estudiosos que
recorreram, a metodologia de Matveev, com a finalidade de desenvolverem mais
modelos, mais adaptados e especificos ao contexto do treino, e a atualidade. Na sua
generalidade, todos os modelos apresentariam as ideias comuns da Periodizacdo do
treino, envolvendo os trés periodos de uma época desportiva (Preparatério, Competitivo
e de Transicao), volume e intensidade de treino, cargas fisicas, picos de forma e divisao
do treino atendendo as quatro componentes avaliativas de um atleta (fisica, tatica,
técnica e psicoldgica). De acordo com o modelo de Matveev (1986), estes sdo 0S

periodos de tempo que as trés etapas que definem a periodizacdo do treino, apresentam:

o Periodo Preparatdrio- - compreendido entre um més e meio a dois meses, sendo
se pode alongar até quatro/cinco meses;

o Periodo Competitivo- compreendido entre trés a quatro meses, em ciclos
semestrais; compreendido entre cinco a sete meses, em ciclos anuais

o Periodo de Transicdo- compreendido entre trés a quatro semanas até seis

semanas.

12
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Continuamente, tratarei de fazer uma breve exposi¢do, dos trés momentos que se

diferenciam numa época desportiva:

o Periodo Preparatorio- Fase que marca o dealbar de uma época desportiva, cuja
também pode ser denominada como Periodo Pré-Competitivo, ou simplesmente,
“Pré-época”. Objetivo primordial desta fase passa pela aquisicdo de uma boa
forma fisica, por parte dos atletas, cuja normalmente se dissipa com o fim da
época desportiva. Nesta fase, deve-se dar primazia a uma progresséo das cargas de
treino, sendo que se inicia com as de baixo volume, que vdo aumentando, tendo
em conta a evolucdo dos atletas, até ao volume maximo. No contexto que me
encontro inserido, no futebol de formacdo, existem outras componentes que se
devem atender especialmente nesta fase, como as capacidades coordenativas dos
atletas;

o Periodo Competitivo- Ciclo que marca o inicio dos jogos de competicdo. Apds a
suposta aquisicdo de uma boa forma fisica, no periodo anterior, a preocupacgao
nesta fase passa pela manutencdo da mesma. As componentes técnico-taticas dos
atletas, apresentam igualmente, uma parte importante, de modo a que se consiga
alcancar o modelo de jogo, planificado no periodo preparatério. Todos estes
alicerces juntos, serdo determinantes para o alcance de metas e/ou objetivos
definidos pelo conjunto de trabalho. No sentido oposto, em futebol de formacao,
deve-se dar maximo relevo ao crescimento/evolucdo individual de cada atleta,
sendo assim, 0s objetivos entre alto rendimento e futebol de formag&o, bastante
distintos;

o Periodo de Transicédo- Periodo onde, os atletas devem procurar algum repouso
emocional, ap6s os constrangimentos causados pela competicdo, obtendo um
efeito positivo entre o descanso (as denominadas férias), e a manutencdo das
capacidades fisicas minimas, com o intuito de encarar o préximo periodo

preparatorio, em condicOes satisfatorias.

Bompa (2002) adotou ao seu modelo de periodizagdo, a estrutura classica de
Matveev, sendo que optou por subdividir o periodo preparatorio em duas fases, fase
geral e fase especifica, fazendo 0 mesmo com o periodo competitivo, subdividido em

fase pré-competitiva e fase competitiva. Em periodo competitivo, Bompa (2002)

13
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ressalva que antes da competicdo, deve-se realizar uma pequena introdugdo de um
periodo de recuperacdo, de modo a que o atleta se apresente no seu melhor nivel,
removendo a fadiga e facilite a ocorréncia da supercompensacao, ainda segundo Bompa
(2002), a teoria da periodizacdo do treino ndo é nenhuma novidade, muito menos uma
descoberta por Matveev, visto defender que este, € um tema que 0s Gregos, ja haviam
explorado. Gomes (2002), destacou algumas caracteristicas na sua 6tica, importantes, da

teoria de Matveev:

o Calendario competitivo afeta diretamente, em toda a organizacdo e planeamento
do processo de treino;

o Aumento progressivo das cargas e intensidade de treino;

o Carater continuo do processo de treino deve combinar sistematicamente carga e

recuperacao.

Na opinido de Dantas (2003), a periodizacdo do treino é o planeamento geral e
detalhado do tempo para o treino, respeitando-se 0s objetivos estabelecidos e 0s
principios cientificos do exercicio desportivo. Nos dias que correm, a discussdo que
envolve a periodizacdo do treino, assenta em trés alicerces, sendo eles, a Periodizagéo
convencional, ja descrita e fundamentada pelo cientista russo Matveev, o Treino
Integrado, teoria que defende “desmonta” o jogo ¢ treina os seus momentos
separadamente. Com o proposito de responder a todas estas ddvidas, surge a
Periodizagao Tatica, que teve como “Pai”, o professor Vitor Frade, em Portugal, em
1989. A Periodizacdo Téatica € uma metodologia que visa atender a especificidade da
natureza dos jogos colectivos, em geral, e do futebol, em particular. Na ética de Frade
(2000), o processo de preparacdo deve centralizar-se na operacionalizacdo de um jogar
através da criacdo e desenvolvimento continuo do Modelo de Jogo, e portanto, dos seus

principios.

14
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b. O Microciclo de Treino

Uma boa e correta planificacdo do processo de treino, pode ser determinante para
0 alcance de metas e/ou objetivos estipulados por todo um grupo de trabalho. A base do
sucesso de uma equipa de futebol, é um trabalho por vezes pouco reconhecido pela
sociedade em geral, mas que é realizado gradualmente, dia ap6s dia. O simples facto de
treinar, permite que os jogadores adquiram muito mais que ganhos a nivel fisico, é um
momento que o treinador tem a oportunidade de transmitir todas as suas ideologias e
feedbacks, cujo permite aos atletas trabalharem todas as componentes que os envolve,
entre as quais, tatica, técnica, fisica e psicologica. Segundo Mourinho (2006), a
modificacdo de um comportamento ndo é concebida por magia. Tem de ser com o
treino. E através deste momento importante, que o treinador tem a oportunidade de
intervir junto dos seus atletas, de modo a fomentar um bom rendimento da sua equipa e
procurar melhorar a produtividade de cada atleta. Para Castelo (2014), a planificacdo
estratégica € o resultado da elaboracdo de planos plausiveis de intervencdo (particular
ou geral), que, vao resultar em modificagdes pontuais e temporérias da expressdo tatica
de base da equipa. Castelo (2014), defende que estas alteracGes sdo executadas em
funcdo dos conhecimentos e do estudo das condi¢bes objetivas, sobre as quais se
realizard, uma futura confrontacdo competitiva. Ainda na opinido de Castelo (2014),
toda a planificacdo estratégica pressupde um todo, um aglomerado de operagdes logicas
que, proporcionam a organizacdo da equipa, as melhores condigdes, para atingir o0s
objetivos competitivos. No que concerne a Unidade de Treino em si, a mesma deve

apresentar trés fases distintas:

o Fase inicial- Parte do treino onde deve ser realizada uma introducdo ao mesmo,
com os objetivos a ser alcangados através do mesmo, e aspetos a desenvolver com
o decorrer deste. Visa, fundamentalmente, a preparacdo funcional dos atletas, para
a pratica desportiva;

o Fase principal- Momento que deve englobar 50 a 70% do tempo disponivel para
a pratica desportiva. Nesta fase, o treinador procura que os atletas trabalhem em
prol dos objetivos estabelecidos no inicio do treino, potenciando um clima de
aprendizagem e emissdo de feedbacks, de maneira constante. Deve incluir

igualmente, pausas para hidratacao;

15
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o Fase final- Momento do treino em que os atletas devem retornar a calma. Deve
abranger alongamentos e/ou exercicios que permitam a recuperacdo dos musculos
mais solicitados ao longo de toda a unidade de treino, e que auxiliem na
reconstrucdo de fibras/tecidos destruidos. Para além disso, deve incluir um
balanco do treinador e/ou da equipa técnica, sobre a qualidade do treino, e se 0s

objetivos estabelecidos foram alcangados.

Como ja mencionado, o planeamento de todo o processo que abrange o treino é
fundamental para o sucesso de uma equipa de futebol. Como tal, essa estratégia envolve

trés etapas distintas, com funcges e caracteristicas distintas, sendo elas:

o Microciclo- Séo caracterizados como as menores unidades do processo de
periodizacdo, sendo varidveis, no que diz respeito ao nimero de unidades de
treino, onde abarca igualmente 0 momento competitivo. Segundo Bompa (2009),
o termo provém do grego mikros (pequeno) e do latim cyclus (ciclo), fazendo
mencgéo a uma sequéncia de eventos que se repetem regularmente. De acordo com
Navarro (1996), os microciclos sdo umas das unidades estruturais, para
planeamentos a longo prazo. Na opinido de Tubino e Moreira (2003), estes
geralmente apresentam duracdes mensais ou semanais, e possibilitam aos
treinadores refletirem sobre os resultados do trabalho desenvolvido no dltimo
microciclo, e utilizarem essa reflexdo como para a formulagdo de microciclos
seguintes. Dentro dos microciclos, € possivel descrever modelos completamente
distintos, sendo que cada um deles compreende volumes de carga diferenciados, a
reter:

» Microciclo pré-competitivo- Modelo em que o objetivo primordial visa a
preparacdo do atleta, dotando-o de todas as necessidades indispensaveis,
no que diz respeito ao seu rendimento em contexto competitivo. Neste
modelo, torna-se importante que o atleta transfira as capacidades fisicas
obtidas em contexto de treino, para o contexto competitivo. O microciclo
pré-competitivo abarca ainda a preparacdo do atleta relativamente a
condi¢Bes meteoroldgicas e geograficas adversas, bem como a horérios
diferenciados de competicéo;

= Microciclo de incorporacéo- Método utilizado para incutir estimulos nos

atletas, encontrados durante o periodo competitivo, sendo que o volume

16
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das cargas ndo é elevado, nem os exercicios de treino muito complexos, no
que concerne a componente psicolégica. De uma maneira geral, unidades
de treino sem alta intensidade;

» Microciclo ordinario- Modelo bastante utilizado pelos treinadores e
preparadores fisicos, uma vez que visa promover adaptacfes organicas
capazes de melhorar o rendimento do atleta, relativamente, a sua
resisténcia fisica em contexto competitivo, e, consequentemente, promover
uma maior participacao deste, em situacGes especificas do jogo;

= Microciclo de choque- Apds uma correta preparacdo do atleta, o
microciclo de choque é aplicado, uma vez que representa uma sobrecarga
muito elevada, sendo que também ndo pode ser aplicado durante muito
tempo. Modelo onde as unidades de treino, no panorama geral, sdo de
intensidade elevada. Utiliza-se quando o mesociclo estd numa fase
especifica;

= Microciclo competitivo- Modelo que ndo possui uma estrutura pré-
definida. O periodo competitivo é que ird estipular toda a logistica de
treinos. Neste modelo, o rendimento maximo do atleta passa a ter
prioridade absoluta;

= Microciclo de recuperacdo- Prioridade passa por uma correta e benéfica
recuperacdo do atleta, de modo a que ocorra a restauracdo da homeostase,
bem como reservas a nivel energético. Nesta fase, os estimulos sdo

reduzidos, potenciando a recuperacdo metabdlica do atleta.

Mesociclo- E uma etapa mais extensa no processo de treino, e pode compreender
de 2 a 6 microciclos. Segundo Navarro (1996), é uma unidade estrutural de
preparacdo desportiva e constitui-se de varios microciclos. Ainda na ética de
Navarro (1996), o mesociclo deve ter como objetivos, direcionar os microciclos
de treino para metas simultaneas, organizar microciclos de diferentes cargas e
tipologias de treino para obter um estimulo acumulado dentro do mesociclo e deve
ser uma estrutura relativamente completa que permita ganhos notaveis na

preparacéo;

17
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Macrociclo- Considerado o planeamento geral de uma época desportiva, sendo
constituido por vérios mesociclos. A unido entre a quantidade de microciclos e
mesociclos vai originar o macrociclo. Bompa (2002), menciona que o macrociclo
compreende todas as fases da periodizacdo de uma temporada, como também de
todo o treino necessario para elevar o rendimento do atleta. Segundo Matveev
(1997), o macrociclo deve oferecer ao treinador, a orientacdo basica para controlar

0 volume e intensidade de treino, ao longo do tempo.
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¢. O Modelo de Jogo

Evocando novamente a teoria da periodizacdo do treino, e como ja mencionado,
em tempos mais remotos, a dimensao fisica apresentava-se de grande importancia, bem
acima de todas as outras trés componentes (tatica, técnica e fisica). Contudo, com o
surgimento de novos estudos e teorias, a dimensdo tatica foi rivalizando com a
dimensdo fisica, bem como as outras componentes, pois todas assumem um carater
fundamental no que ao nosso “jogar”, diz respeito. Assim surgiu o conceito de Modelo
de Jogo, cujo denomina-se como um conjunto de principios que regulam o0s
comportamentos de uma equipa, nos varios momentos de um jogo de futebol. Tal como
refere Azevedo (2011), o modelo de jogo representa as relacfes entre si, e expressam a
sua identidade, representado uma organizacdo, manifestada regularmente, para cada
momento. Para além disso, 0 Modelo de Jogo vem igualmente condicionar e regular
todo 0 nosso processo de treino, ou seja, como mencionado ao longo de vérias unidades
curriculares do Mestrado em Treino Desportivo, “treina-se como se pretende jogar”.
Segundo Leal e Quinta (2001), a criacdo de modelos de jogo constitui um pressuposto
essencial que dinamiza e orienta a definicdo de objetivos e selecdo dos meios mais
adequados para todo o processo de treino. Garganta e Pinto (1998) corroboram neste
sentido, referindo que o modelo de jogo apresenta-se como um conjunto de regras
orientadoras da acdo do jogador na busca das solugcbes mais adequadas para 0s
problemas do jogo. Neste sentido, Pinheiro e Baptista (2013), identificaram o0s

constituintes de um modelo de jogo:

o Processo ofensivo, processo defensivo, transicdo ofensiva e transicéo
defensiva- Apresentam-se de maxima importancia no que ao Modelo de Jogo diz
respeito, uma vez que este rege 0s principios comportamentais de uma equipa, que
devem estar diretamente interligados;

o Esquemas taticos/bolas paradas- Momento do jogo que se apresenta igualmente
relevante, uma vez que nestes, os atletas deverdo igualmente encontrar-se
orientados a comportarem-se numa logica de pensamento unitario;

o Sistema tatico- Conceito, que por vezes, pode ser confundivel com o conceito de
Modelo de Jogo. Porém, séo bastante distintos, sendo que o sistema tatico explica-

se através da estrutura organizacional da equipa em campo, e normalmente
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identificavel no inicio do jogo. A titulo de exemplo, pode-se mencionar o 4-3-3 ou
0 4-4-2.

e Organizagéo .
/ Ofensiva \
Transigdo Ataque- Transigao defesa - :
defesa J Ataque
\ Organizagdo
Defensiva
L5

Relagdo que se estabelece entre os atletas nos
diferentes momentos do jogo

Sistema Téctico (1:4:4:2; 1:4:3:3)

Esquemas Técticos (Bolas Paradas)

Figura 6 — Constituintes do Modelo de Jogo (Pinheiro e Baptista, 2013)

Apesar de parecer simples a implementacdo de um Modelo de Jogo, as ideias e 0s
principios comportamentais que o treinador pretende implementar, em diversas
ocasides, podem ser esbharradas, devido a determinados fatores. Para Baptista e Pinheiro

(2013), é importante o treinador atender:

o Cultura do clube- Apesar de o treinador de futebol carregar consigo a sua
filosofia de jogo, € importante ter em conta o historial da instituicdo que nos
encontramos inseridos. O fato de ndo concordarmos com esse historial, podera
colocar-nos numa situacdo delicada perante as pessoas que trabalham todos os
dias a nossa volta, e, sobretudo, perante a massa associativa. Evocando o exemplo
do Athletic Bilbao, a filosofia do clube passa por 100% do plantel ser constituido
por jogadores oriundos daquela regido do pais, e o fato de tentar alterar isso, fara
com que o treinador corra mais riscos, relativamente & sua fungdo/posicdo no
clube;

o Condigdes econdémicas- Normalmente, quando um treinador chega a um novo
clube, pretende ver as suas necessidades e desejos, no que compete a contratacdo
de jogadores, satisfazidas. Porém, e uma realidade em muitos clubes portugueses,

os treinadores véem-se obrigados a recorrer a contratacdo de jogadores de
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campeonatos inferiores, ou até mesmo a atletas da formacdo, uma vez que a
instituicdo ndo apresenta suporte financeiro para albergar despesas exigidas pelo
corpo técnico;

o Condig0es espaciais e materiais- Igualmente uma realidade em diversos clubes
em Portugal. Mencionando um exemplo pratico, uma equipa que treine num
campo de menores condic@es, contrastando com o tamanho do adversario que
enfrentara no préximo jogo, podera, e muito afetar o rendimento da equipa, uma
vez que ndo estara familiarizada com as dimensdes espaciais que encontrara. A
proximidade com o publico adversario, também devera ser um fator a ter em conta
neste capitulo;

o Equipa técnica- Apesar de, em muitas ocasides, o treinador transportar consigo,
pessoas da sua confianca, é também diversas vezes obrigado a trabalhar junto de
individuos, ja com algum historial no clube e/ou da confianca dos 6rgaos
superiores. Recorrendo ao treino especifico de guarda-redes, a metodologia
utilizada pelo técnico desta posicéo, poderd, de certa forma, influenciar a primeira

fase de construgéo da equipa.

Em suma, e segundo Pinheiro e Baptista (2013), o treinador devera partir do
campo das possibilidades no momento de organizar o seu modelo de jogo, agindo como
se fosse um chefe de cozinha, devendo procurar construir a melhor receita, que neste
caso, Sera a sua equipa, e consequente rendimento, com os ingredientes que lhe sdo

fornecidos, que serdo os jogadores a sua disposicao.
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d. Jogos Reduzidos e Condicionados

O futebol é um desporto que, para além de ser um dos mais praticados do mundo,
é igualmente um dos mais complexos, devido aos seus diferentes momentos, no qual os
jogadores necessitam de determinados requisitos, de carécter técnico, tatico, fisico e
psicolégico. O trabalho desenvolvido no processo de treino, pelo treinador, visa ainda
promover a ascensdo dos seus jogadores a niveis maximos de rendimento, e, deste
modo, a que exista o “transfer” do treino, para a competi¢do. Foi entdo que surgiram os
Jogos Reduzidos e Condicionados, pequenas simulagdes da competicdo, que permite
“desmontar” os momentos de um jogo de futebol, e que visa igualmente um
desenvolvimento das competéncias do jogador. Na opinido de Chow et al. (2006), estas
tarefas denominadas de jogos reduzidos, a presenca das componentes essenciais do jogo
(bola, colegas de equipa e adversarios) estdo sempre presentes, possibilitando o
desenvolvimento integral dos jogadores. Corroborando com esta citacdo, Hill-Haas et
al. (2008), mencionam que os jogos reduzidos e condicionados, surgem como um meio
alternativo ao tradicional treino intermitente, uma vez que permite trabalhar as
componentes aerdbias do treino. Para além disso, € na minha opinido de Impellizzeri et
al. (2007) apresentam-se como uma ferramenta imprescindivel para o treinador, tendo
em conta que possibilitam o desenvolvimento dos aspetos técnicos e taticos do jogo,
promovendo a estimulacdo necessaria ao desenvolvimento das capacidades fisioldgicas
dos jogadores, com solicitagfes idénticas aquelas que sdo encontradas em competicéo.
Neste sentido, Aguiar et al. (2012), referem que esta replicacdo da realidade do jogo
requer de forma sisteméatica aos jogadores a associacdo permanente de tomadas de
decisdo em especificidade, conciliadas pela associacdo fisiologica a fadiga. Para
Krustrup et al. (2010), os jogos reduzidos e condicionados, enquanto processo de treino,
e ensinamento desportivo, associam-se a um acréscimo dos niveis motivacionais e de
predisposicdo para a pratica desportiva. A imagem da competicio, todo 0 processo de
treino, e 0s jogos reduzidos e condicionados que sdo trabalhados ao longo deste,
provocam constrangimentos, no que concerne ao desempenho da tarefa, cabendo ao
treinador e/ou a equipa técnica, deter o controlo sobre estes constrangimentos. Assim,

sera importante destacar:

o Utilizacdo do Guarda-Redes- E inegavel que o guarda-redes apresenta-se como

um elemento importante em todos os momentos de um jogo de futebol, tal como
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uma peca constituinte de um modelo de jogo, porém caberd ao treinador decidir a
sua introducdo, ou ndo, nos exercicios de treino. Segundo Casamichana et al.
(2011), os jogos sem guarda-redes aumentam a intensidade fisioldgica, sendo que
em sentido inverso, Mallo e Navarro (2008), defendem que 0s exercicios com
guarda-redes, a preocupacgédo no geral, em processo defensivo, sdo em proteger a
sua baliza. Consequentemente o processo ofensivo adversario é mais cirdrgico,

reduzindo desta forma a intensidade do exercicio de treino;

Restricdo no nuamero de toques na bola- Pratica habitual do treinador de
futebol, de modo a que o exercicio denote maior intensidade, e maior dindmica
nas ac¢Bes individuais. Do ponto de vista fisioldgico, e segundo o estudo de Dellal
et al. (2011), um menor ndmero de toques consecutivos, faz disparar a frequéncia
cardiaca dos atletas. Este fato pode-se explicar através do principio de que, com
limitacdo do nimero de toques, o jogador vé automaticamente a sua tomada de

deciséo, ser condicionada e restringida por esse limite;

Aplicacdo de jogadores de apoios neutros- Em determinadas tarefas, o treinador
opta por utilizar os denominados jokers no mundo do treino desportivo, que
possibilitam uma superioridade numérica, as equipas com ou sem bola, sendo que
na maioria dos casos, essa vantagem encontra-se para a equipa em processo
ofensivo. Relativamente a resposta fisioldgica dos atletas, e tendo como base 0s
estudos de Bekris et al. (2012) e Evangelos et al. (2012), os resultados
demonstram que a utilizacdo de apoios neutros ndo se evidencia, relativamente a
frequéncia cardiaca, quando comparada com 0s jogos sem superioridade

numérica;

Encorajamento do treinador- As instrucGes verbais do treinador revelam-se
como um fator fulcral, naquilo que é o desempenho e o rendimento dos seus
atletas, quer em contexto de treino, quer em contexto competitivo. Na oOtica de
Hoff et al. (2002), o encorajamento estd associado ao progressivo aumento da
intensidade durante o treino. Neste sentido, Coutts et al. (2004) mencionam que
este fator pode ser importante, visto que a motivagdo extrinseca, proporciona um

maior comprometimento por parte dos atletas, na execucao das suas tarefas;
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Dimensbes do campo- Fator igualmente importante e que pode determinar a
qualidade de desempenho dos atletas, no exercicio de treino. Do ponto de vista
técnico, segundo Casamichana e Castellano (2010), espacos maiores,
proporcionam um maior nimero de acdes técnicas. No caso de Kelly e Drust
(2009), espacos menores facultam um maior nimero de remates, bem como de

desarmes.
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e. Observacao e Andlise do Jogo

Penso que seja consensual afirmar que, a analise e observacdo de um jogo de
futebol, tem conquistado contornos bastante significativos, considerando o fato de
proporcionarem um avangado conhecimento e compreensdo, de todos 0s momentos do
jogo. Assim, o papel de um analista/observador é cada vez mais consolidado, a nivel
metodologico. De acordo com Carling et al. (2009), a observacdo e analise do futebol,
adquire uma maior relevancia por volta de 1990, através da aceitacdo generalizada dos
treinadores e agentes desportivos. Garganta (1997) defende a observagdo e andlise de
jogo como uma forma de interpretar a organizacdo e as acGes que promovem a
qualidade do jogo, e tornar os contetdos do treino mais especificos, por forma a
estabelecer planos taticos mais adequados. A analise e observacdo podem trazer
beneficios, no que concerne na avaliacdo da prépria equipa, bem como do adversario.
De acordo com Castelo et al. (2000), uma equipa profissional deve conhecer a forma de
jogar da equipa adversaria para ter informacao sobre as virtudes do adversario no plano
técnico, tatico, fisico e psicoldgico. Ventura (2013) corrobora neste sentido, sendo que
define como principal objetivo da observacdo e andlise de jogo obter informacéo
detalhada, e de qualidade, da atividade competitiva da sua equipa e dos adversarios,
com vista ao controlo e operacionalizacdo do processo de treino. Relativamente a nossa
equipa, pode-se explicar através do fato, de 0 nosso modelo de jogo ser suportado por
uma metodologia de treino, com o intuito de responder as necessidades e
constrangimentos competitivos. E através da competicio que o analista/observador
compila os dados observados, com a analise de jogo, e a partir dessa analise, poderdo
acontecer repercussdes, tanto ao nivel do treino, como no nosso jogar. Por sua vez, a
analise e observacdo do adversario consiste na recolha de informacgBes um pouco
distintas, uma vez que estas s6 podem ser retiradas através do contexto competitivo.
Quando analisamos/observamos o adversério, é importante ter em consideracdo
caracteristicas como o 11 mais utilizado, o seu modelo de jogo, sistema tatico

preferencial e jogadores importantes nos varios momentos do jogo.
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PERFORMANCE
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e ovoLe L
PLANNING ANALYSIS
INTERPRETATION

Figura 7 — The coaching cycle, highlighting the importance of observation and analysis
(Carling et al., 2005)

Tendo como base contetdos lecionados no decorrer do Mestrado em Treino
Desportivo, apesar de a andlise e a observacdo se complementarem, cuja “relagdo”
proporcionara dados quantitativos (perdas e recuperacbes de bola, nimero de remates
ou duelos individuais, entre outros) e dados qualitativos (referentes a avaliacdo
individual de um jogador, ou de uma equipa, como um todo), ambas apresentam
diferentes caracteristicas e tipologias, importantes de distinguir. Iniciando pela anélise,
esta dispbe de quatro tipos diferente, podendo ser utilizados, dependendo do contexto e
dos objetivos, a reter:

o Anédlise visual- Carateriza-se por apresentar algum conteldo subjetivo,

encontrando-se muito sujeita a capacidade memorativa do analista;

o Anélise nacional- Evolucdo natural da anélise visual. Denota igualmente alguma
subjectividade, contudo, ndo se encontra tdo dependente da capacidade

memorativa do individuo que se encontra a realizar a andlise;

o Analise de video- Permite a anélise do jogo através da visualizagdo de imagens,

porém, pode-se perder alguma sequéncia dos eventos ocorridos;
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o Anélise baseada em tecnologia informética- De uma maneira geral, o tipo de
andlise mais utilizada. Permite ao analista, uma catalogacdo mais precisa e
objetiva, permitindo igualmente a exposicdo de uma maneira eficiente, dos dados

qualitativos e quantitativos.

Relativamente a observacao, esta permite a possibilidade de ser executada por trés vias

distintas, a considerar:

o Observacdo direta- Permite ao observador um amplo plano de observacao,
contato direto com o contexto e o evento, bem como possibilidade de filmagem
prépria. Porém apresenta algumas debilidades, como a dificuldade em rever
lances que suscitem duvidas;

o Observacao indireta- Condiciona o observador, no que diz respeito a qualidade
de imagem, bem como h& auséncia de contato com o contexto. Contudo, permite
facilidade em esclarecer davidas em lances duvidosos, tal como anélise a
posteriori;

o Observacdo mista- Metodologia muito comum, que proporciona ao observador
uma maior quantidade e qualidade dos dados recolhidos. Nesta vertente, o

observador opta por realizar as duas observacoes.

Evocando novamente matérias retidas ao longo do Mestrado em Treino
Desportivo, é correto referir que a metodologia utilizada pelos departamentos de
scouting tem sofrido inimeras alteracGes e evolugdes, devido ao avango constante e
significativo do mundo da tecnologia, ao longo dos anos. A importancia das tecnologias
da-se através de um eficiente armazenamento dos dados, recolha e tratamento destes,
otimizando automaticamente, as tarefas do analista/observador. Através da evolucao
tecnoldgica, o analista/observador tem ao seu dispor uma variedade de opgdes, sendo

elas:

e Andlise visual;

e Sistemas de anotagdo manual atraves de lapis e papel;

e Combinagdo de anotacdo manual com dictafone;

e Analise baseada no video, através do computador;

e Anadlise baseada no video através do computador em tempo real;

e Utilizacao de programas de digitalizacdo e estatisticos.
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Em jeito de retrospetiva, a anélise e observacdo de jogo, quer da nossa equipa,
quer de um adversario, independentemente que seja em contexto de treino ou em
contexto competitivo, revela-se de extrema importancia, pelo fato de dar-nos a
oportunidade de rever a informagdo obtida e encontrar solugdes para os problemas

observados.
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f. O comportamento do treinador em Treino e em Competicao

O simples fato de o treinador, ser treinador, faz com que a sua tarefa represente
uma grande multidisciplinaridade. Ao longo de uma época desportiva e devido aos
diversos momentos proporcionados por esta, o treinador de futebol vé-se em muitas
situacGes em alterar e/ou adaptar o seu perfil pedagogico, a sua comunicacdo e a sua
lideranca. No panorama geral, o objectivo principal de um treinador de futebol, passa
por uma influéncia positiva perante o0 seu grupo de trabalho, procurando
incansavelmente, um bom rendimento desportivo, e/ou, considerando o contexto que me
encontro inserido, o futebol de formacéo, o desenvolvimento pessoal e social do atleta, é
também um aspeto importante a fomentar. Do ponto de vista da Pedagogia, Cunha et al
(2000), mencionam que uma linha de investigacao pedagogica defende que o treinador é
aquele que integra no seu trabalho diferentes aspetos, nomeadamente, o planeamento do
processo de treino, a apresentacdo das atividades, a observacao e a reacdo a prestacao
motora dos atletas e a criacdo de um clima positivo. Nesta vertente, Ferreira (1994),
defende que o treinador é uma figura que assume o papel relevante na gestéo, orientacao
e direcdo de todo o processo sendo considerado um elemento imprescindivel e tem a
responsabilidade de conduzir o rumo, para o qual os atletas se dirigem, a observacéo e
analise do seu comportamento, em termos da relacdo pedagdgica que mantém dentro e
através do treino. Assim, e na opinido de Sarmento (1991) o treinador é considerado
um ““ pedagogo desportivo por exceléncia” relatando que 0 estudo das interagdes ao
nivel da educacdo fisica e do desporto ndo se devem restringir a analise do ensino,
sendo necessario ampliar o seu “espetro” de agdo, nd3o s6 ao ambito da relagdo
pedagogica, como também a identificacdo das componentes do ato comportamental em
presenca e que engloba os intervenientes desportivos.

Relativamente a componente da lideranca, este conceito explica-se atraves da
habilidade de um individuo ter a capacidade de cativar outros individuos, influenciando-
os de forma positiva, em comportamentos e mentalidades. O lider por si mesmo, deve
potenciar a coesdo de grupo, de modo a que todos os membros que o compde, se

encontrem determinados em alcangar metas e objetivos por este.
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Figura 8 — Influéncia do comportamento de um lider

Para Daniels (2003), a esséncia de ser lider € ter a capacidade de influenciar os
seus jogadores de modo a “agirem com o maximo de sua capacidade”. Sendo assim a
responsabilidade priméaria de um lider em organizar, certificando-se de que obtém o
maximo dos seus atletas, bem como da sua equipa técnica (Drucker, 1990). Mas,
segundo Bennis (2001), o que efetivamente faz a diferenca entre os lideres de sucesso e
os que falham, é a habilidade em contatar com os atletas, e com o mundo exterior a
organizacdo, manter as fronteiras suficientemente permeaveis a informacao,
compreender quais as coisas necessarias e as que devem ser aprendidas e lidar com a
mudanca ambiental, antecipando a inflexdo estratégia dos ciclos da vida.

Castelo (2009), defende que dirigir uma equipa durante a competicdo é uma das
tarefas mais dificeis dentro das diferentes funcGes do treinador, no entanto, mais
valorizadas por dirigentes de clubes, socios, jogadores, meios de comunicacéo.

Mencionando agora a componente da comunicacado, e através dos conhecimentos
recolhidos no Mestrado em Treino Desportivo, comunicacdo é a busca de todos os
meios possiveis de persuasdo, ou seja, 0 objetivo primordial da comunicacdo é a
persuaséo.

A persuaséo, resumidamente, € a tentativa de conduzir outros individuos a adotar

0 ponto de vista de quem fala, sendo que existem também, por vezes, objetivos
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educacionais e de divertimento. O treinador deve adaptar a sua comunicagao, consoante

a situacdo e o recetor a que se destina.

Delegar tarefas
de organizagdo
Gerir
Aconselhar d expectativas

Demonstrar / Dar feedbacks

instruiros exercicios

Transmitir
Mensagens paraos
pais / enc. educagio

Potenciar relagbes
interpessoais
Motivar /
incentivar

Figura 9 — Versatilidade da comunicagéo

Segundo Castelo (2002), a comunica¢do € um método que o treinador encontra
para demonstrar 0s seus conhecimentos, i.e., a forma de transmitir as competéncias
técnico-taticas aos seus jogadores. Para Hotz (1999), “os treinadores qualificados atuam
com competéncia nos aspetos relacionados com a comunicacdo recorrendo a
informacdes individuais adequadas, de maneira convincente, no momento oportuno e
com o doseamento certo”.

Em contexto de treino, partindo de contetdos absorvidos ao longo do curso, 0
treinador de futebol, a modo a que todo o seu planeamento coincida com repercussdes
positivas na competicdo, deve atender as seguintes componentes, relacionadas com o
seu comportamento, enquanto formador e treinador:

. Instrucdo- Transmisséo da mensagem, deve ser clara, curta e concisa. Para além
disso, é fundamental que o conteido da mensagem seja adaptado a faixa etaria/

escaldo/nivel intelectual dos atletas em questao;

o Feedback- Com o intuito de manipular os constrangimentos causados pela tarefa,
o treinador deve procurar constantemente encorajar, incentivar e motivar 0s seus

atletas;
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Questionamento- O treinador deve procurar dissipar possiveis duvidas que

possam surgir, naturais da execucdo das tarefas de treino;

Clima Motivacional- Climas potenciadores de aprendizagem serdo sempre
imprescindiveis em contexto de treino, cabendo ao treinador ter a nogédo das
virtudes e debilidades de cada atleta, de modo a que uma determinada situacao,

baixe os niveis motivacionais deste.
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g. O papel da familia na formac&o dos jogadores

Considerando o contexto em que me encontro, enquadrado com uma equipa
composta por uma faixa etaria entre os 11 e os 12 anos, achei pertinente abordar esta
teméatica. Nos tempos que correm os pais dos atletas, cada vez mais participam nas
atividades desportivas dos seus filhos, cuja participacdo é feita a todos os niveis tanto ao
nivel do desporto escolar, social ou formativo.

Tanto os pais como os filhos devem sentirem-se agradados com a partilha de
experiéncias, e a presenga de ambos nos treinos e jogos, ndo devendo estes serem
motivadores de stress. Os pais devem desempenhar junto das suas criancas um papel
fundamenta ao incutindo-lhes um espirito de fair play e de respeito pelos colegas de
equipa, adversarios, arbitros e treinadores. Segundo mencionam White et al. (2003), os
pais sdo os principais modelos sociais durante os primeiros anos do processo de
formacdo desportivo, logo, deverdo comprometer-se a exporem comportamentos de
alcance da auto-realizacdo, atraves de uma orientacdo motivacional fundamentalmente
direcionada para a tarefa, tanto em casa como nos treinos e competicdes.

Para melhor compreender este relacionamento que se pretende saudavel,
apresenta-se o «triangulo desportivo» o qual é formado pelo treinador, pelos atletas e
pelos pais, 0 qual € obrigatorio o seu equilibrio durante a préatica desportiva das criancas

e jovens.

jogadores / filhos

treinador / clube pais / familiares

Figura 10 — Tridangulo da Formacéao Desportiva
O treinador e os pais devem ter a nocdo de que ao quebrar qualquer elo de
ligacdo deste tridngulo, vai afetar sempre a aresta mais importante, ou seja, a dos
jogadores/ filhos.
Na opinido de White et al., qualquer conduta desviante, que acontece com alguma

regularidade em alguns recintos desportivos é alarmante, nomeadamente, em locais
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onde decorrem as competi¢des dos jovens atletas. Esta atitude por parte dos adultos é,

na verdade, uma atentado a educacdo/ética que se quer implementar no desporto.
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h. A influéncia das emogdes, stress e ansiedade no rendimento desportivo dos
atletas

Neste ponto, procurarei “desmontar” a influéncia destes trés aspetos psicologicos,
na performance desportiva do atleta. Dias et al. (2009), descrevem as fontes de stress
como as mais relevantes para os atletas, que correlacionavam esta com: “‘natureza da
competi¢do’, ‘pressdes externas’ ¢ ‘ndo ter o desempenho esperado’, sendo também
assinalados com relativa frequéncia os aspetos relacionados com a ‘avaliacdao social/
preocupagdes de autoapresentagdo’ e a ‘comparagdo com o adversario’ <. As principais
fontes de stress e ansiedade vividas pelos atletas de uma forma geral sdo consistentes
com outras investigacGes neste dominio. Segundo Dias et al. (2009) apesar da
envolvente das diferentes modalidades ser distinta, algumas fontes de stress eram
partilhadas pelos atletas, nomeadamente no que dizem respeito a ‘“natureza da
competicdo, pressGes externas ou a preocupacdo com o facto de ndo terem o
desempenho esperado”. Relativamente a natureza da competicdo, esta incluia aspetos
relacionados com “importancia, dificuldade, novidade e nivel competitivo, sendo a
importancia da competicdo a mais frequentemente assinalada” (Dias et al., 2009).

No que diz respeito ao dominio das emocdes, Dias et al. (2009) consideram a
utilizacdo de aspetos como a tristeza, 0 medo e a frustracdo, em investigacdes futuras,
especificamente no que se refere a investigacdo e avaliacdo psicolégica no contexto
desportivo. Da mesma forma, sera interessante estudar as emog¢6es como a irritacdo e a
raiva, “consideradas negativas pela literatura da especialidade”, aspeto que ndo relne
consenso, mesmo dentro do universo dos atletas de elite (Hanin,1997, as cited in Dias et
al., 2009). Paralelamente, 0 mesmo acontece com a ansiedade, que para uns atletas, este
€ um aspeto considerado positivo, mas para outros esta € considerada negativa. Em
estudos futuros, serd importante avaliar e analisar estas percecbes e 0 seu
relacionamento com as estratégias de coping e/ ou percecao de controlo.

Em suma, os fatores como o stress e ansiedade, aparentemente assumem, cada vez
mais, um papel primordial e de extrema importancia na competi¢do desportiva, afetando
diretamente o rendimento desportivo do atleta. Torna-se assim evidente compreender
estes fendmenos de stress e ansiedade, bem como outras emocdes, a fim de minorar os

seus efeitos através de estratégias eficazes.
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I. Treino de coordenacéo motora no futebol de formacéao

Ao longo de toda a sua formacdo como jogador de futebol, o atleta vai ouvindo
falar sobre conceitos como tética, técnica e treino, de modo a compreender melhor esta
modalidade. O nosso cérebro trabalha juntamente com os nossos muasculos, funcionado
como um sistema completo, e é este “sistema” que denominamos coordenagdo motora.
Os treinadores devem assim, introduzir exercicios de coordenacdo motora nos seus
treinos, de modo a que os seus atletas possam reter aprendizagens de acles técnico-
taticas, com relativa eficacia e velocidade. De acordo com Barbanti (2005), a
aprendizagem motora “¢ definida como uma mudanga relativamente permanente na
capacidade de uma pessoa executar determinada habilidade motora como resultado da
pratica e experiéncia”. Para Fonseca (1999), o cérebro deve integrar toda a informacao
dos seus analistas, porque sem essa interacdo dindmica, o cérebro ndo funciona de
forma adequada, fazendo com que a aprendizagem seja dificil e desmotivante. Para este
autor “o trabalho de forma sistematica das areas de integracdo tactilo-quinestésica,
visual e auditiva, possibilita um aumento do seu repertério motor, 0 processamento de
informacdo de forma mais complexa e especializada, permitindo uma economia de
esforco, uma maior adaptacdo quando hé modificacdes do ambiente ou de situagdes”.
Neste sentido, Barbanti (1979), e Weineck (1999), defendem que devem realizar-se
algumas tarefas para as quais existem um aperfeicoamento coordenativo na educagéo
fisica e no desporto de jovens, tais como:

o Aperfeicoar e utilizar as varias formas de base de motricidade (marchar, correr,
saltar, balancar, trepar, lancar, apanhar, etc.) e garantir o enriquecimento

sistematico de experiéncias motoras;

e Aperfeicoar as capacidades coordenativas fundamentais (capacidade de
diferenciacdo cinestésica, capacidade de orientacdo espacial, capacidade de

equilibrio, capacidade de reacdo, capacidade de ritmo);

e Garantir uma racional aquisicdo e consolidacdo das técnicas desportivas através
de uma ligacdo sistemética do aperfeicoamento das capacidades coordenativas

com o processo de aprendizagem motora;

e Combinar de forma 6tima o aperfeicoamento das capacidades condicionais e

coordenativas.
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6. ANALISE DO CONTEXTO

a. Tarefas Propostas

Antes do comego do periodo preparatério, o treinador principal, Carlos Teixeira,
convocou uma reunido, de modo a delinear metas e objetivos para a presente época,
bem como programatizar 0 meu enquadramento enquanto elemento estagiario e como
tal, foram-me remitidas as seguintes tarefas:

- Como elemento constituinte da equipa técnica, prestar auxilio em toda a
logistica de composigdo de treino, como montagem e monitorizacdo de exercicios e/ou
estacdes de treino;

- Considerando que a equipa na qual encontro-me enquadrado, esta integrada em
duas competicdes diferenciadas, correspondentes a futebol 7 e futebol 9, ficou acordado
que na competicdo de futebol 7, ficaria encarregue das funcbes de técnico principal,
enquanto no futebol 9, seria o treinador Carlos Teixeira, 0 técnico principal, remetendo
as minhas funcdes, para treinador adjunto. Assim, no campeonato de futebol 7, sou o
maximo responsavel pela prelecdo e tomadas de decisdo, nos jogos;

- Tendo em conta a funcdo anteriormente descrita, coadjuvo na gestdo e
organizacao do plantel, no que concerne as convocatorias para os jogos de competi¢ao;

- Auxilio na arrumacdo e organizacdo do material de treino, como marcas,
escadas de skipping, cantis, cones e coletes, bem como pela verificacdo do ar das bolas;

- Cooperacdo no preenchimento das fichas de jogo. Isto é, duas fichas (uma para
a equipa de arbitragem e outra para o Real Sport Clube) especialmente enviadas pela
Associacdo de Futebol de Lisboa, que deve incluir, os jogadores convocados e equipa
técnica, através de autocolantes especificos. No dia do jogo, o delegado, cujo foi
nomeado o técnico estagiario Rafael Cavalheiro, deveria deslocar-se até a cabine da
equipa de arbitragem por duas vezes, antes do inicio do jogo para entregar a ficha de
JOgo e receber respetivas instrugdes a cumprir durante o jogo (e posteriormente passar
essas informacGes a restante equipa técnica) e depois do final do jogo, para assinar e

buscar a mesma;
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b. Equipa Técnica

Constituicdo da Equipa Técnica

Treinador Principal — Carlos Teixeira

Treinador estagiario — Rafael Cavalheiro
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c. Constituicao do plantel

O plantel do Real Sport Clube de Infantis B/Sub-12 referente a época desportiva
2018/19 é composto por 27 jogadores, sendo que proximo de metade dos atletas ja
pertencia aos quadros, visto terem transitado do escaldo de Benjamins. Todos 0s
jogadores detém o passaporte portugués, a excecdo de trés atletas, que possuem o
passaporte brasileiro, como se pode constatar nas tabelas abaixo, cujas expfem
igualmente as respetivas posicdes desempenhadas em campo.

No total, foram 11 os atletas que integraram o clube na presente época, sendo eles
Gabriel Rosa (proveniente do Belenenses), Goncalo Pereira (vindo do Domingos
Savio), Fabio Carrega (oriundo do CIF), Carlos Oliveira e Leonardo Brito (ambos
provenientes da EF Belém), Lourenco Marques, Gongalo Santos, Melanie Florentino,
Lucas Silva, Duarte Barbosa e Caio Braga (todos provenientes das escolas de formacéo
do Real Sport Clube). A sua integracéo foi bem-sucedida, devido ao facto de o plantel
apresentar uma boa coesao grupal, pois alguns jogadores jogam juntos no clube desde o
escaldo de Traquinas, bem como muitos atletas ja se conheciam através do clube e/ou
do seu local de ensino. Um dos objetivos delineados pela equipa técnica, passou
igualmente por uma boa e rapida integracdo, dos elementos mais recentes.

Muitos dos atletas do plantel sdo dotados com boas capacidades fisicas, técnicas,
psicoldgicas e fisicas, sendo portanto expectavel que estes facam parte do plantel de
Infantis A, da préxima época.

Os capitdes de equipa sdo: Francisco Portela, Rodrigo Baptista, Afonso
Barrocas, Henrique Moreira e Manuel Coelho.

NOME POSICAO NACIONALIDADE
AFONSO BARROCAS Guarda-redes Portuguesa
GABRIEL ROSA Guarda-Redes Portuguesa
RODRIGO MORENO Guarda-Redes Portuguesa
RODRIGO NETO Guarda-Redes Portuguesa
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RODRIGO PINTO

FRANCISCO DUARTE

FRANCISCO PORTELA

GONCALO SANTOS

LOURENCO
MARQUES

MARTIM CARVALHO

RODRIGO SIMOES

DIOGO ARAUJO

HENRIQUE MOREIRA

LUCAS SILVA

MELANIE
FLORENTINO

RODRIGO LEAL

WESLEY KAKINDA

DUARTE BARBOSA

GONCALO PEREIRA

GUILHERME NEVES

Guarda-Redes

Defesa/Médio-Ala

Defesa

Defesa

Defesa/Médio-Ala

Defesa

Defesa

Médio Centro

Médio Centro

Médio Centro/Médio-Ala

Médio Centro/Médio-Ala

Médio Centro/Defesa

Médio Centro

Médio-Ala

Médio-Ala

Médio-Ala
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Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa

Brasileira

Brasileira

Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa



LEONARDO BRITO

MANUEL COELHO

MIGUEL CARVALHO

CAIO BRAGA

CARLOS OLIVEIRA

FABIO CARREGA

RODRIGO BAPTISTA

Médio-Ala

Médio-Ala/Médio Centro

Médio-Ala

Avancado

Avancado/Médio-Ala

Avancado

Avancado/Médio-Ala

d. Avaliacéo individual de cada atleta

41

Analise do Contexto

Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa

Brasileira

Portuguesa

Portuguesa

Portuguesa



Guarda-redes
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FISICO PSICOLOGICO  TECNICO TATICO
- Boa agilidade - Boa motivacdo - Boareposicdo - Promove a
e velocidade de  pelos treinos de bolacomas gestdo do ritmo
execucao maos de jogo
AFONSO
BARROCAS -Boa - Domina as - Orienta a
velocidade de - Boa influéncia técnicas de defesa
execucao na equipa, boa jogo com 0s
disposicdo pés
- Boa - Concentrado - Boa reposic¢édo - Orienta a
elasticidade em todos os de bola com as defesa
momentos do maos
GABRIEL jogo
ROSA - Bom
- Boa - Boa motivacdo  deslocamento - Boa
velocidade de pelos treinos lateral simples  capacidade de
execucdo analise
- Muito boa - Boa - Boa reposicao - Orienta a
agilidade e capacidade de  de bola com as defesa
velocidade de comunicacgéo maos
ROIDIRIEE PR - Domina as
HUSA2A - Boa - Boa fonte de técnicas de - Promove a
elasticidade dindmica de jogocomos  gestdo do ritmo
grupo pés de jogo
- Boa - Boa fonte de - Domina as - Orienta a
velocidade de dindmica de técnicas de defesa
execucao grupo jogo com o0s
RODRIGO Pes
NETO - Boa - Boa motivacao - Bom - Promove a
elasticidade pelos treinos deslocamento  gestdo do ritmo
lateral simples de jogo
- Boa altura e - Boa - Domina as - Promove a
estrutura fisica ~ capacidade de técnicas de gestdo do ritmo
para a sua faixa lideranca e jogo com 0s de jogo
RODRIGO etaria comunicagéo pés
ANUE - Boa agilidade - Concentracdo - Boa reposicéao - Boa
em todos os de bolacomas capacidade de
momentos maos analise
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Defesas
FISICO PSICOLOGICO  TECNICO TATICO
- Boa capacidade - Autoestima - Domina a - Déa
de velocidade e técnica de profundidade
aceleracéo cruzamento ao seu
corredor
FRANEISEO) | Boa capacidade - Boa fonte de - Denota - Coopera na
DUARTE . N A n x
cardiorrespiratoria dindmica de competéncia  manutencao
grupo no da linha
preenchimento  defensiva
do corredor
lateral
- Boa capacidade - Boa influéncia - Boa - Faz
de velocidade e no grupo, boa capacidade de  coberturas
aceleracao disposicdo drible defensivas
FRANCISCO
PORTELA - Boa capacidade  -Autodeterminacio - Sobe pelo - Boa
de protecdo da respetivo marcacgao ao
bola com presséo corredor adversario
do adversario direto
- Forte no jogo - Entusiasmo - Promovea - Coopera na
aéreo pelos treinos circulacdo de  manutencéo
bola pelos da linha
corredores defensiva
GONCALO laterais
SANTOS
- Boa capacidade -Autodeterminacéo - Boa - Oferece
de protecéo da capacidade de  coberturas
bola com presséo desarme defensivas
do adverséario
- Boaaltura e - Boa fonte de - Boa -Da
estrutura fisica dinamica de capacidade de  profundidade
para a sua faixa grupo drible ao seu
LOURENCO etaria corredor
MARQUES - Grande - Boa disposicdo - Velocidade - Marcao
capacidadede  demonstradanos ~ coma bola adversario
velocidade e treinos controlada direto
aceleracao
- Boa capacidade  -Autodeterminacdo - Boa técnica - Marca o
de protecéo da de remate adversario
bola com presséo direto
MARTIM do adversario
CARVALHO _
- Forte no jogo - Entusiasmo - Muito eficaz - Oferece
aéreo pelos treinos em situagdes  coberturas
de finalizacdo  defensivas
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RODRIGO
SIMOES

- Boa estrutura
fisica para a idade
que apresenta

- Boa protegéo de
bola com presséo
adversaria

Analise do Contexto

- Boa autoestima - Evidencia

boa
capacidade de
antecipacgéo

- Boa capacidade

de tomada de - Muito boa
decisdo capacidade de
desarme
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Medios
FISICO PSICOLOGICO TECNICO TATICO
- Poténciano - Boa autoestima - Boa - Oferece
remate capacidade de coberturas
passe ofensivas
DIOGO
ARAUJO - Boa - Boa fonte de - Boa - Oferece
capacidade de dinamica de grupo capacidade de linhas de passe
velocidade drible constantes
- Boa - Boa capacidade - Boa - Oferece
capacidade de de tomada de capacidade de  linhas de passe
velocidade e decisao efetuar constantes
aceleracao rececoes
HENRIQUE orientadas
MOREIRA
- Demonstra - Boa fonte de - Grande - Oscila para o
boa agilidade  dindmica de grupo  capacidade de corredor lateral
passe curto  do lado da bola
- Boa - Boa autoestima - Boa - Oferece
estrutura capacidade de coberturas
fisica para a passe defensivas
idade que
LUCAS SILVA |~ apresenta .
- Oscila para o
- Boa protecao - Reage - Boa corredor lateral
da bola sob positivamente aos  capacidade de do lado da bola
pressdo do momentos menos drible
adversario bons
- Poténciano - Entusiasmo pelos - Grande - Oferece
remate treinos capacidade de coberturas
passe ofensivas
MELANIE curto/longo
FLORENTINO | Denota boa  -Autodeterminacédo - Boa - Oscila para o
capacidade de capacidade de  corredor lateral
velocidade e drible do lado da bola
aceleracao
- Muito boa - Entusiasmo - Capacidade - Oferece
estrutura demonstrado pelas de drible coberturas
fisicae altura  tarefas de treino acima da ofensivas
para a sua média
RODRIGO faixa etaria
LEAL
- Boa - Boa autoestima - Boa - Boa
estrutura capacidade de  marcagéo do
fisica passe adversario
curto/longo direto
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WESLEY
KAKINDA

- Grande
altura e
estrutura
fisica para a
idade que
apresenta

- Poténcia no
remate

- Entusiasmo
demonstrado nos
treinos

- Boa fonte de
dindmica de grupo
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- Boa
capacidade de
finalizacao

- Boa
capacidade de
passe
curto/longo

- Oferece
coberturas
ofensivas

- Boa
marcacgdo do
adversario
direto
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Meéedios-Ala
FisICO PSICOLOGICO  TECNICO TATICO
- Boa capacidade - Boa autoestima - Boa - Oferece
cardiorrespiratoria capacidade coberturas
de passe ofensivas
- Boa capacidade - Motivacao - Boa - Oscila para
DUARTE de velocidade e pelos exercicios  capacidade 0 corredor
BARBOSA aceleracao de treino de efetuar central, de
rececoes modo a
orientadas manter o
equilibrio da
equipa
- Boaagilidade - Boa autoestima - Boa - Oferece
capacidade coberturas
de drible ofensivas
%%EEQLAO - Boa velocidade - E’_>oa fc_)nte de - B_oa -Da Iarg_ura e
de reflexos dindmica de capacidade  profundidade
grupo de ao seu
finalizagdo corredor
- Boa capacidade - Motivacao - Boa - Da largura e
de agilidade, demonstrada nos  capacidade  profundidade
velocidade e treinos de passe ao seu
aceleracao curto corredor
GUILHERME | ~ Boa protegéo~da - B_Oii fc_)nte de - B_oa - Oscila para
NEVES bola sob pressao dindmica de capam_dade 0 corredor
do adversario grupo de drible central, de
modo a
manter o
equilibrio da
equipa
- Boa capacidade - Entusiasmo - Grande - Oferece
de agilidade pelos treinos capacidade coberturas
de passe ofensivas
curto
L EONARDO - Rapidez de - Deno_ta ) - B_oa -Déa Iargura e
BRITO reflexos autodeterminacdo  capacidade  profundidade
de ao0 seu
finalizacdo corredor
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MANUEL
COELHO

MIGUEL
CARVALHO

- Boa capacidade
de velocidade,
aceleracao e
agilidade

- Boa protecdo da
bola sob pressao
adversaria

- Boa capacidade
de velocidade e
aceleracao

- Exemplar
capacidade
cardiorrespiratoria

- Boa fonte de
coeséo grupal

- Atleta muito
autodeterminado

- Motivagao
pelas tarefas de
treino

- Boa fonte de

dindmica de
grupo
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- Muito boa

capacidade
de drible

- Boa
capacidade
de passe
curto/longo

- Boa
capacidade
de desarme

- Boa
capacidade
de passe
curto

- Oferece
largura e

profundidade

ao seu
corredor

- Boa
marcagéo do
adversario
direto

- Promove o
equilibrio da
equipa

- Boa
marcacdo do
adversario
direto
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Avancados
FISICO PSICOLOGICO  TECNICO TATICO
- Boa estrutura - Atleta muito - Boa - Funciona
fisicaparaasua autodeterminado capacidade de como primeiro
idade passe curto defesa
CAIO - Boa capacidade - Boa fonte de - Boa - Oferece
BRAGA de velocidade e dindmica de capacidade de  profundidade
aceleracao grupo drible ao corredor
onde se
encontra a
bola
- Poténcia no - Motivacao - Habil na - Oferece
remate pelas tarefas de finalizacdo coberturas
CARLOS treino ofensivas
OLIVEIRA - Boa estrutura - Boa -Boa - Demonstra
fisica autoestima capacidade de grande
passe curto mobilidade
- Boa alturae - Incentiva os - Habil na - Funciona
estrutura fisica colegas finalizacgdo ~ como primeiro
para a faixa etaria defesa
que representa
C :QIEIIE% AT Boa protecdoda - E’_>oa fc_)nte de - _Boa - Ofergce
bola sob presséo dindmica de capacidade de  profundidade
do adversario grupo drible ao corredor
onde se
encontra a
bola
- Poténcia no - Atleta muito - Habil na - Oferece
remate autodeterminado técnica de profundidade
cabeceamento  ao corredor
e remate onde se
RODRIGO encontra a
BAPTISTA bola
- Boa capacidade - Boa fonte de - Boa - Funciona
cardiorrespiratoria dindmica de capacidade de como primeiro
grupo drible defesa
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e. Pontos fortes e fracos da equipa

Apos anélise e observacdo cuidados de treinos e jogos do periodo preparatorio

(periodo compreendido entre 10-09-2018 a 20-10-2018) foi-me possivel apontar as

seguintes ilacdes, no que diz respeito as vantagens e fragilidades demonstradas pela

equipa:

> Pontos Fortes:

Companheirismo sentido no seio do grupo;

Polivaléncia em campo;

Varios atletas com boa estrutura fisica;

Entusiasmo e intensidade vividos nos treinos (maioria dos atletas);

Boa marcagéo/concretizagédo de bolas paradas;

Tecnicamente evoluidos na maioria dos atletas;

Boa capacidade de velocidade e aceleracdo demonstradas pelos defesas e
médios-alas;

No panorama geral, apreensao veloz dos processos taticos;

Boa capacidade comunicativa por parte dos guarda-redes

> Pontos Fracos:

Alguma displicéncia e desconcentracdo na abordagem de certos

momentos/lances do jogo;

Desigualdade entre alguns jogadores a nivel técnico-tatico;

Algumas dificuldades no momento de realizar uma rececéo orientada;
Descontrolo emocional ap6s golo sofrido/derrota;

Dificuldades de coordenacdo entre o guarda-redes e o setor defensivo;
Dificuldades técnicas no setor defensivo;

Maioria dos médios-centro demonstra pouca intensidade em processo

defensivo;
Inércia e displicéncia em processo de transi¢do ofensiva;

Enormes dificuldades em situacdes de finalizacao.
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f. Quadro competitivo

Como ja fora mencionado anteriormente, os Infantis B do Real Sport Clube,
encontram-se a disputar dois campeonatos distintos, sendo que ambos sdo regulados
pela Associacdo de Futebol de Lisboa. Comecando pelo campeonato referente ao
futebol 9, esta competicdo engloba um total de 64 equipas. A 12 fase do campeonato
encontra-se dividida em 4 séries, com 16 equipas cada, sendo que cada equipa disputa
apenas e exclusivamente 15 jogos, sem 22 volta. Os 2 primeiros classificados de cada
série, isto é, 8 equipas no total, seguem para a 2% fase, correspondente a fase de
apuramento de campedo. Por sua vez, as restantes 56 equipas, vao disputar um Torneio
Extraordinario, de modo a que ndo fiquem sem competir. Relativamente ao campeonato
de futebol 7, este abrange um total de 112 equipas. A 1% fase do campeonato esta
distribuida por 8 séries, com 14 equipas incluidas, sendo que cada equipa disputa um
total de 26 jogos, com direito a 2% volta, ou seja, jogo casa e fora. O primeiro
classificado de cada serie, passard a 22 fase, correspondente a fase de apuramento de
campedo, enquanto as restantes 104 equipas, disputardo igualmente um Torneio
Extraordinério, com a mesma finalidade ja referida. A Associacdo de Futebol de Lisboa
(considerando unicamente as primeiras fases de ambos os campeonatos), organizou
estes quadros competitivos, de modo a permitir que os atletas se encontrem em
competicdo no periodo compreendido entre 20 de Outubro de 2018 a 9 de Fevereiro de
2019 e entre 27 de Outubro de 2018 a 4 de Maio de 2018, para o futebol 9 e futebol 7,

respetivamente.
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g. Objetivos do periodo preparatorio

Para este periodo (10-09-2018 a 20-10-2018), a equipa técnica definiu como
objetivo central, sob o ponto de vista desportivo, a aquisicao, por parte de cada atleta, de
principios incutidos nas componentes fisica, técnica, tatica e psicologica, com o intuito
de estarem bem preparados para o 1° jogo do campeonato, sendo que para isso,
desenvolveram-se as seguintes componentes:

e Fisicos
» Trabalho de resisténcia especifica;
» Desenvolvimento da coordenacéo;
> Trabalho de flexibilidade (alongamentos estaticos e dinamicos);
» Trabalho de velocidade (deslocamento, execucdo, reacao e resistente);
> Prevencao de lesdes
e Técnicos
» Potenciar técnica de passe (curto e longo);
» Melhorar a rececdo (orientacdo do corpo para a baliza adverséaria, 1°
toque para ganhar espaco);
Melhorar a finalizacdo;

Melhorar a técnica de cruzamento;

YV V V

Desenvolver desmarcages de rotura pelas costas;
» Sucesso em situacgdes 1x1, tanto em processo ofensivo, como defensivo
e Taticos
> Trabalhar principios especificos da defesa (contencdo, cobertura
defensiva e equilibrio);
» Trabalhar principios especificos do ataque (progressdo, cobertura
ofensiva e mobilidade);
» Definicédo de tarefas individuais a nivel ofensivo e defensivo;
> Dar consisténcia ao trabalho de equipa a nivel de movimentagdo em
bloco;
» Implementar principios e movimentacGes definidas através do modelo de

jogo.
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e Psicologicos
» Reacdo a perda da bola;
> Desenvolver o equilibrio emocional por parte dos atletas;

» Promover a motivagdo por conquistas momentaneas

Antes do pontapé de saida do periodo preparatorio, e considerando o
enquadramento etério, a equipa técnica definiu igualmente metas sob o ponto de vista
humano, com o intuito de o plantel apresentar na sua totalidade, compromisso e
motivacao, na busca incansavel de objetivos definidos pelo grupo, aliando a esta, uma

boa coesdo grupal. Assim, sera pertinente reter:

» Fomentar um bom espirito de grupo e o orgulho pelo trabalho coletivo;
» Transmisséo de valores morais e sociais;
> Estabelecer regras e codigos de conduta;

> Répida e eficaz integracdo dos novos jogadores na equipa
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h. Modelo de Jogo

Como j& mencionado, a equipa de Infantis B do Real Sport Clube insere-se em

duas competicdes distintas, com o numero de jogadores por equipa a marcar a diferenca.

Contudo, tanto para um campeonato como para 0 outro, os principios e as dindmicas do

Modelo de Jogo mantém-se, sendo que a Unica diferenca passa pelo sistema tatico

preferencial.

Comportamentos desenvolvidos, nas fases do jogo

Processo Ofensivo:

12 Fase de construcdo- Prioridade em jogar atraves de passes curtos. Largura e
profundidade, com o intuito de oferecer espaco e tempo para a tomada de
decisdo de todos os elementos em jogo. Primeira linha a ser composta por 2
defesas, com o terceiro defesa mais encostado a linha lateral. Movimentacdes de
aproximacdo do médio centro do lado da bola, médio-ala realiza igualmente
movimento de aproximacgdo e, caso ndo receba a bola, deve procurar dar
profundidade ao seu corredor, caso 0 avang¢ado néo entre nessa zona. Em caso de
pressdo da equipa adversaria, avancado aproxima do corredor, sendo que o
médio-centro deve realizar uma desmarcacao de rotura e méedio-ala, cobertura,

0u 0 inverso;

2% fase de construcdo- Considerando que a bola entra no corredor, cobertura
imediata do defesa. Deve acontecer um passe interior para 0 médio centro do
lado contrario, enquanto o outro médio, deve realizar uma desmarcacdo em
rutura. E neste momento, que o avancado deve procurar dar profundidade ao
ataque da equipa. Em caso de sucesso, aquando passe do defesa para médio-
centro, médio-ala deve oferecer imediata largura nas costas da defesa contraria.
Caso o0 médio ndo tenha pressdo e opte por conduzir a bola, largura oferecida
pelos médios-ala, sendo que neste caso, o avancado deve realizar uma
aproximacdo frontal. Em caso de pressdo, devolver a bola, ou joga para o

corredor;

Fase de criacdo/fase de finalizagdo- Bola no corredor lateral, avangado, medio

centro e médio-ala do lado contrério da bola, atacar zonas de finalizagdo, neste
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caso, primeiro poste, segundo poste e “coracdo” da area. Outro médio centro
deve manter-se a entrada da area. Em caso de bola no corredor central, arriscar o
remate. Possibilidade de procurar combinagdo direta com o colega. Largura
oferecida pelos médio-alas e médios centro, de modo a arrastar a marcagao

contraria e criar espago.

Processo Defensivo:

12 e 22 fase de pressdo- Equipa organizada consoante o sistema tatico, 3-4-1.
Avancgado € o primeiro a exercer pressdao. Sempre que oscila para um lado,
médio-ala e médio centro devem aproximar. Os restantes devem” bascular”. Se a
pressdo do avancado falhar, e defesa conduzir a bola, no corredor lateral,
pressiona 0 médio-ala, e no corredor central, um dos médios centro. Assumindo
que a equipa contraria constr6i com 3 elementos, médio centro deve aproximar
do avancado, com a equipa neste momento organizada num 3x3x2, com 0S

médio-ala a posicionarem-se no corredor central;

Fase de recuperacdo da posse de bola- Setor defensivo deve procurar o controlo
da profundidade, bem como a aproximacéao de jogadores entre sectores. Setor do
meio-campo, agressivos, a tentar condicionar ao maximo do portador da bola.

Médio-ala do lado contrario da bola deve equilibrar entre setores;

Fase de impedir finalizacdo contraria- Principal jogador a impedir cruzamentos
sdo os médios ala, caso este ndo consiga, € o defesa mais proximo da bola a
realizar contencdo. Linha defensiva deve permanecer dentro da area, com o
intuito de proteger a baliza. Médios centro, devem igualmente colaborar neste
sentido, tentando impedir remate contrario, ou incursdo na nossa area. Médio-ala

do lado contrario deve igualmente colaborar neste momento defensivo.
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Transicdo Ofensiva:

Fundamental uma boa tomada de decisdo. Jogador com bola, procurar fixar
adversario mais proximo. Colegas devem oferecer linhas de passe em rotura, no

corredor esquerdo e direito.

Transicdo Defensiva:

Equipa deve tentar parar processo ofensivo adversario, o mais cedo possivel, ou

baixar para reorganizar.

Esquemas taticos ofensivos em bolas paradas:

Pontapés de canto, 4 jogadores posicionados ligeiramente através da marca de
penélti, na altura que colega executar o sinal, devem atacar zonas. 2 jogadores a
entrada da area, sendo que em caso de canto curto, o jogador mais proximo, fara
0 apoio frontal. 1 jogador junto da linha do meio-campo. Em meio-campo
ofensivo, livres laterais, se 0 adversario permitir, manter os principios. Livres
frontais, arriscar o remate a baliza. Em meio-campo defensivo, prioridade em

jogar curto.

Esquemas taticos defensivo em bolas paradas:

Momento de jogo que apresenta diferencas entre o futebol 7 e o futebol 9. Sendo
0 maximo responsavel pelo futebol 7, opto por realizar uma marcacdo homem a
homem, tanto em pontapés de canto, como em livres batidos para a area. Em
futebol 9, 4 jogadores devem posicionar-se sobre a marca de penalti, com o
objetivo de impedir a finalizacdo do adversario que penetrar agquela zona.
Restantes jogadores marcam homem a homem. Um jogador a entrada da area
para impedir canto curto, e outro mais longe da area, para permitir uma répida

transicdo ofensiva.
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I1. Aspetos mais especificos do modelo de jogo adotado, por posi¢oes

Guarda-redes:

- Promove a gestdo do ritmo de jogo;

- Boa capacidade de lideranca e comunicacao;
- Funciona como o ultimo defesa;

- Funciona como o primeiro atacante;

- Dominar as técnicas de jogo com 0s pés. Passe curto e longo.

Defesas:

- Os defesas defendem a zona, com um jogador mais recuado a dar profundidade
defensiva a equipa, enquanto os outros defesas, um deverd ser um central de
marcacdo, e o outro oferece cobertura defensiva a este;

- Promovem a aproximacao dos setores;

-Tém grande responsabilidade defensiva, onde devem evitar correr riscos
desnecessarios na zona frontal;

- Devem revelar grande capacidade de lideranca e comunicacdo, a semelhanca
dos guarda-redes;

- A sair com a bola controlada, devem fazé-lo pelo respectivo corredor;

- Devem oferecer equilibrio defensivo aquando da subida do defesa, com bola, do

lado contrério, oscilando para o corredor central.

Médios Centro:

- Jogam a frente dos defesas, servindo-lhe por isso como pontos de referéncia no
inicio do processo ofensivo;

- Reduz o espaco interior impedindo a circulacao adverséaria, de bola, pelo centro;

- Promove coberturas no corredor da bola;

- Promove e participa na circulacéo da bola;

- Principais criadores e organizadores do jogo da equipa;

- Promovem diagonais nas costas dos defesas adversarios;

- Promovem a ligagdo com os restantes jogadores da equipa;

-Responsavel pelo apoio direto ao ponta de lanca, aproveitando 0s espacos
criados por este;

- Jogador versatil quer na fase defensiva, quer na fase ofensiva.
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Médios-Ala
- Promovem a profundidade ofensiva;
- Promovem a criacdo de espacos;
- Funcionam como apoio ao avangado, quando a bola esta no corredor do lado

contrario;

- Boa capacidade para ganhar espacos atras das linhas defensivas, através de
penetracdes nas diagonais.

Avancados

- Deverdo possuir boa capacidade fisica;

- Grande capacidade para jogar e receber a bola de costas para a defesa
adversaria, temporizando o jogo ofensivo;

- Serve de apoio as triangulagdes ofensivas;

- Devera apresentar boa mobilidade, com o intuito de ganhar espacos atrds da
defesa adversaria, quando os médios-ala realizam diagonais;

- Ganhar faltas junto da area adversaria
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I1l.  Sistema Tatico preferencial
Futebol 9

Figura 11 — Sistema Tatico 3-4-1
Futebol 7

Figura 12 — Sistema Tatico 2-3-1
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i. Estratégias de gestao do plantel

O plantel de Infantis B/Sub 12 do Real Sport Clube é composto por 27 atletas,
sendo que apenas 18 podem ser convocados para a competicdo de futebol 9, e uma vez
que € o modelo competitivo preferencial dos jogadores, pelo fato de ser o mais idéntico,
do futebol 11, existiu a necessidade de desenvolver estratégias de gestéo do plantel.

O objetivo dos atletas passa fundamentalmente pela atividade competitiva,
contudo o extenso numero de jogadores nao permite que todos obtenham os minutos de
Jogo que tanto ambicionam nesta competicao.

Assim, a estratégia da equipa técnica passou por gerir de uma maneira justa, as
convocatdrias para ambas as competicdes, oferecendo oportunidades idénticas a todos
os elementos, quer em futebol 7, quer em futebol 9.

Numa fase inicial, optou-se por colocar os atletas que transitaram das escolas
formacdo, no campeonato de futebol 7, de modo a que adquiram alguns principios e
condutas, especificos do futebol de competicao.

Em suma, o objetivo basilar desta gestdo, visa promover os indices de motivacao
e entusiasmo pela pratica desportiva, e consequentemente, combater/evitar a

desmotivacao/depressao.
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J. Organizacdo semanal de treinos

A partir da imagem que se encontra inserida abaixo, pode-se consultar a
organizacdo comum dos microciclos, relativos a equipa de Infantis B do Real Sport
Clube. Até a data, poucas foram as ocasides que os microciclos tiveram alteracbes na
sua estrutura base, no que concerne a horarios e dias da semana, sendo que as
modifica¢bes ocorridas foram causadas pela quadra festiva e pela alteracdo do horério
de jogos de competicdo. De realcar que os jogos competicdo decorrem no Sabado de
manha (futebol 7) e tarde (futebol 9). As unidades de treino ocorrem nos seguintes dias

e horarios:

e Segunda-Feira- Das 18h45 as 20h15, no campo 2;
e Terca-Feira- Das 18h45 as 20h15, campo 3;
e Quinta-Feira- Das 18h45 as 20h15, campo 2.

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

TREINO TREINO | FOLGA | TREINO FOLGA @ JOGOS @ FOLGA

Figura 13 — Grelha organizacdo dos microciclos
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k. Pontos fortes e pontos fracos do estagiario

Dado por concluido o periodo preparatorio, e tendo em conta que o meu enquadramento
enquanto treinador desportivo, nesta segunda etapa, ser bastante distinto, comparando
com as duas Ultimas épocas, uma vez que para além da faixa etaria ser bastante distinta,
desempenho igualmente funcbes distintas, e com maior grau de responsabilidade.
Assim, ap6s uma cuidada autoavaliacdo, sera pertinente assinalar as seguintes

conclusoes:

Pontos fortes:
e Indices motivacionais dirigidos para as tarefas propostas;
e Facilidade na proximidade pessoal e social dos atletas;
e Fomentar o controlo emocional dos atletas, em situacfes desfavoraveis, em
contexto competitivo;

e Potencial na analise e descodificacdo do adversario.

Pontos fracos:

e Adaptacdo da comunicacéo e estilo de lideranca, em determinados momentos do
processo de treino e jogos de competicao;

¢ Indecisdo e incertezas em determinadas tomadas de decisdo, no momento
competitivo;

e Manipulacao de constrangimentos da tarefa, em contexto de treino
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I. Avaliacéo geral de cada microciclo

i. Periodo Preparatdrio

Anélise do microciclo N.° 1

12 Unidade de Treino (10 de Setembro de 2018) - No primeiro treino oficial da época,
na fase inicial, foi solicitado a cada atleta, que fizesse uma pequena descrigéo sobre si,
de modo a que a equipa técnica ficasse mais familiarizada com estes. Seguidamente,
como ativacdo, os atletas realizaram corrida a volta do campo. Posteriormente, organizei
a equipa em duas filas, realizando exercicios de mobilizacdo articular, como por
exemplo, bracos em rotacdo para a frente e a retaguarda, em deslocamento, joelhos ao
peito, calcanhares junto aos gllteos, etc, bem como alguns sprints. Na parte principal do
treino, dividimos os atletas em grupos de trés, com o intuito de desenvolver/trabalhar
acOes técnicas individuais, como o passe, rececdo, conducdo de bola e técnica de
cabeceamento. Seguidamente, os atletas foram submetidos a quatro estacdes de
coordenacdo motora, que englobou salto entre arcos, impulsdo a pés juntos, sobre
barreiras, contorno a 360° de cones e skipping entre escadas especificas, sendo que o
plantel devia distribuir-se pelas quatro filas, com as rotacGes a darem-se a cada 2
minutos. A seguir, o plantel foi dividido pelos dois lados do campo, com o intuito de
realizarem um exercicio posse de bola 5x5+2 jokers (ver imagem 14) com finalizag&o.
Obijetivo passava por, procurar condicionar a 12 e 22 fase de construcdo da equipa com
bola, sendo que deveria ser o avancado, a comandar a primeira linha de pressdo e em
caso de ultrapassagem, deveria ser 0 médio centro a realizar a pressdo. Por sua vez, a
equipa com bola deveria procurar sair a jogar pelo seguro, através de passes curtos, com
apoio dos médios, e largura dos jokers. Para além disso, os jogadores deveriam
igualmente cumprir os principios especificos da defesa e do ataque. Equipa vermelha
atacava para o lado da baliza, enquanto a equipa branca deveria transpor a linha de
meio-campo, através de combinacdo com os médios e/ou dos jokers. Depois, atletas
realizaram novamente sprints, tal como corrida continua a volta do campo. Na parte
final, retorno a calma, alongamentos estaticos a pares, e feedback sobre os aspetos

positivos e negativos ocorridos no decorrer do treino.
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Figura 14 — Exercicio posse de bola 5x5+ 2 jokers

2% Unidade de Treino (11 de Setembro de 2018) - No segundo dia de treino
consecutivo, os atletas realizaram corrida continua a volta do campo, sendo que desta
feita optou-se por realizar novamente um circuito de coordenacdo motora, dividido em
duas filas idénticas. O circuito incluia skipping, contorno de marcas em zig-zag e sprint.
Seguidamente, os atletas trabalharam situacbes 2x1 com guarda-redes. A seguir,
situacdo 2x2, sendo que os atletas dispunham de quatro balizas possiveis para concluir a
jogada em golo. Depois, novamente exercicio de finalizacdo, jogador com bola deveria
passar ao colega, contornar as marcas, sendo que o colega deveria devolver a bola, para
0 espaco (combinagdo), com o intuito de o colega finalizar. Posteriormente, o grupo foi
dividido em grupos de doze, em duas estagdes distintas. Numa das estacOes, os atletas
desenvolveram novamente a sua finalizagdo, sendo que o exercicio (ver figura 15)
desenvolvia-se da seguinte maneira, bola saia do jogador junto da marca perto da baliza,
realizando um passe para o colega mais préximo, devolvendo a bola novamente para o
jogador inicial, cujo colocava a bola num terceiro jogador. O terceiro jogador por sua
vez, realizaria um passe para 0 colega mais proximo, ou seja, 0 segundo jogador,
devendo realizar um movimento de desmarcagéo, para junto da entrada da grande area,
zona onde o colega deveria colocar a bola e, acontecer um remate. As rotagdes davam-
se, numa primeira fase, para o local onde se executou o0 passe, sendo que o jogador que
rematava a baliza, deveria ocupar a marca junto ao poste do lado contrario, fazendo com
que os atletas realizassem uma rotacdo como se fosse 0 nimero 8. Por sua vez, 0s outros

atletas trabalharam “duelos” 1x1 (ver imagem 16), sendo que a bola era colocada no
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meio da area jogo. Ao estimulo do treinador, os jogadores deveriam prosseguir 0 mais
veloz possivel, de modo a conquistar a posse de bola. O jogador que conquistasse a
bola, deveria tentar finalizar em uma das balizas, sendo que o jogador sem bola, deveria
impedi-lo e em caso de recuperacdo da posse de bola, cumprir o mesmo processo. Na
parte final, retorno a calma, alongamentos e feedback sobre os aspetos positivos e

negativos do treino em questéo.
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Figura 15 — Exercicio finalizag¢ao “8”

Figura 16 — Duelos 1x1
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3% Unidade de Treino (13 de Setembro de 2018) — Na parte inicial, os atletas
realizaram a habitual corrida continua de ativacdo, a volta do campo, seguida de uma
mobilizagdo articular, com exercicios idénticos aos da primeira unidade de treino.
Seguidamente, atraves de um quadrado devidamente delimitado por marcas,
desenvolveram algumas acGes técnicas individuais, como passe com pé direito e pé
esquerdo, conducdo de bola com ambos os pés, bem como combinages diretas.
Posteriormente, dividiu-se 0 grupo por equipas, com o intuito de realizar jogos
reduzidos 3x3, com o intuito de trabalharem os principios especificos da defesa
(contencdo, cobertura defensiva e equilibrio), e do ataque (penetracdo, cobertura
ofensiva e mobilidade). Apos isto, jogo formal 9x9, de modo a que os atletas
comegassem a assimilar alguns dos principios e dindmicas, a respeitar, consoante o
modelo de jogo definido. Trabalhou-se igualmente a marcacdo de bolas paradas, mais
especificamente, igualmente com base no nosso modelo de jogo. No final, retorno a
calma, alongamentos estaticos, feedback sobre os aspetos positivos e negativos, e breve

conversa de preparaco para o jogo contra as Aguias da Musgueira, em futebol 7.

Objetivos do microciclo

Sendo o primeiro microciclo da época, o objetivo era essencialmente na aquisicdo de
uma boa forma fisica por parte dos atletas, trabalhando constantemente a resisténcia
fisica destes, através de exercicios de coordenacdo motora. Falando em aspetos técnico-
taticos, deu-se grande relevancia a agles técnicas de base, como o passe, rececdo e
conducéo de bola, tal como aos exercicios de finalizacdo, fase tdo importante num jogo
de futebol. Para além disso, comegou-se a incutir nos jogadores, alguns dos principios e

movimentacGes proprias do nosso modelo de jogo.

Avaliacdo do Microciclo

Apbs um periodo de trés meses longe dos relvados, os atletas voltaram a praticar
atividade fisica, a um nivel mais intenso, no decorrer desta semana, sendo que derivado
a este fato, e sem excecdo, denotaram alguma displicéncia e rigidez na execucdo de
alguns movimentos e tarefas. Nesta fase da época, existem muitos atletas a evidenciar
muitas dificuldades ao nivel do passe, bem como da recegdo. Igualmente se pode
concluir isso através dos exercicios de finalizacdo, com varios jogadores a

demonstrarem muitas dificuldades qualitativas na técnica de remate. Contudo, e falando

66



Analise do Contexto

numa maneira geral, os atletas demonstraram boa disposicdo e bons indices

motivacionais para a realizagéo das suas tarefas, neste regresso aos treinos.

Real Sport Clube-Aguias da Musgueira (1-5) 15 de Setembro de 2018,
9h00, Futebol 7

O primeiro jogo do periodo preparatério foi no nosso campo, frente a equipa das Aguias
da Musgueira, jogo que se revelava com alguma importancia, no sentido de perceber se
o trabalho realizado ao longo da semana teria algum efeito positivo na performance dos
atletas, e, acima de tudo, que possiveis consequéncias teria deixado o periodo de
transicdo. As Aguias da Musgueira apresentaram-se num sistema assente 2-3-1, idéntico
ao nosso, sendo que prematuramente denotei uma grande descoordenacdo e falta de
agressividade por parte da nossa equipa. Todos 0s setores encontravam-se muito
afastados uns dos outros, sendo que muitos dos atletas convocados evidenciaram
bastantes dificuldades técnicas, sobretudo ao nivel do passe e da rececdo. Falando um
pouco individualmente por setores, os dois defesas encontraram muitas dificuldades na
marcagdo ao avancado do adversario, muito forte tecnicamente, com a cobertura
defensiva a ser igualmente inexistente. O nosso médio apesar de ter tentado levar muitas
vezes a equipa para 0 meio-campo ofensivo, surgia muitas vezes sem linhas passe, com
caréncias na largura e profundidade, missfes individuais que os médios-ala nao
cumpriram todo, para além de ndo participarem de todo, no processo defensivo da
equipa. A juntar a todos estes fatores, aliou-se igualmente caréncias a nivel fisico, com
todos os jogadores a demonstrarem falta de ritmo competitivo, traduziu-se num
resultado completamente desnivelado, com o nosso golo a surgir ja na etapa final do
encontro, através da marcagao de um pontapé de baliza onde um dos defesas das Aguias
da Musgueira falha o “timing” de ataque a bola, que resultou numa situagdo de 1xO0,
concluida com sucesso, por parte do nosso avancado. No final do encontro, foi
importante ressalvar todos os aspetos negativos demonstrados no jogo, contudo, foi
igualmente relevante relembrar aos atletas que esta era apenas a primeira semana da

época e que, havia ainda espaco e tempo para evoluir, em Vvarios aspetos.
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Analise do microciclo N.° 2

12 Unidade de treino (17 de Setembro de 2018) - Na parte inicial, os atletas realizaram
corrida continua a volta do campo. Depois, realizaram um exercicio de passe
denominado Y (ver figura 17), com a obrigacgéo de realizar uma vez o passe para o lado
direito, e outra para lado esquerdo, e assim sucessivamente. Na parte principal do treino,
voltou-se a incidir no trabalho especifico da finalizacdo, em situacdes 3x0 e 4x0, sendo
que desta vez esta iniciava-se através de cruzamentos De um lado, o atleta deveria
executar o cruzamento, onde os colegas, deveriam “atacar” as zonas especificas de
finalizacdo, primeiro poste, centro da area, e segundo poste, sendo que na 22 variante, o
atleta que realizou ira atacar igualmente uma das zonas, neste caso, a entrada da area,
com um quinto jogador, a realizar igualmente um cruzamento, desta feita, do lado
contrario. Posteriormente, os atletas realizaram jogo formal 9x9, com base no nosso
modelo de jogo, mais especificamente, no desenvolvimento da nossa organizacao
defensiva. A bola deveria sair do guarda-redes, optando por colocar a mesma num dos
defesas. Avancado deveria realizar a primeira linha de pressdo, com médio-ala e do
médio centro do lado da bola, a aproximar, tal como indica a ilustracdo (ver imagem
18). Como 22 variante do exercicio, a linha defensiva deveria jogar para um dos pinos,
sendo que caso a equipa contraria recuperasse a bola, resultaria numa situacao de 5x3 (2
MC, 2 MA e 1 AV). Na parte final, retorno a calma, alongamentos estaticos e feedback

sobre os aspetos positivos e negativos do treino.

—

Figura 17 — Passe Y
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Figura 18 — Jogo de organizacédo defensiva

22 Unidade de treino (18 de Setembro de 2018) — Na parte inicial os atletas realizaram

corrida de ativacao a volta do campo, mais mobilizacéo articular. De seguida, € ja

integrado na parte principal, realizou-se um exercicio de posse de bola 4x2, com 2 em

espera (duas zonas de exercicio). Equipa em superioridade numérica preocupava-se em

manter a posse de bola, trocando passes entre si, enquanto os 2 atletas, deveriam

cumprir com os principios especificos da defesa (contencdo e cobertura defensiva), com

0 intuito de recuperarem a posse de bola. Em caso de recuperagao, ou um passe para

fora da zona do exercicio, por parte da equipa com a posse de bola, o exercicio

desenvolvia-se da mesma maneira, mas desta feita, do lado contrario, com ambas as

equipas a inverterem os “papéis”. Posteriormente, o grupo foi dividido em 4 estagdes

distintas, organizadas da seguinte forma:

outro, deveria realizar contencdo;
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1%Estacdo: Situagdes 1x1, com guarda-redes. Treinador colocava a bola para a
frente dos atletas, com o intuito de estes chegarem primeiro que o colega a bola.

Com bola, o atleta deveria tentar ultrapassar o colega e finalizar, enquanto o
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e 22 Estacdo: Posse de bola 2x2+joker com finalizacdo. Com bola os atletas
deveriam transpor uma das 4 balizas, através de conducéo de bola, equipa sem

bola, tentar recuperar o mais breve possivel,

e 32 Estacdo: A pares, desenvolver a técnica de passe longo;

e 42 Estacdo: Exercicio de finalizaco. Filas de atletas (com bola), predispostas
junto aos postes da baliza, onde, a vez, o atleta junto a entrada da grande area,

deveria realizar dois remates, de primeira, de maneira consecutiva

Na parte final, retorno a calma, alongamentos estaticos e breve conversa, de

modo a anunciar aos atletas os pontos fortes e fracos, da unidade de treino.

32 Unidade de Treino (20 de Setembro de 2018) — Ndo marquei presenca nesta

unidade de treino devido a doenca.

Objetivos do microciclo

Incidindo-me nas duas unidades de treino que marquei presenca, oS objetivos do
microciclo n° 2 foram um pouco mais extensos, relativamente aos objetivos propostos
no primeiro microciclo da época. Para aléem de ter sido igualmente trabalhado o
desenvolvimento da resisténcia fisica dos atletas, através das varias esta¢des, voltou-se a
ter especial atencdo a fase de finalizacdo dos atletas. Para além disso, voltou-se a
trabalhar algumas das acdes técnicas de base, neste caso, com a incluséo do passe longo,
tal como principios mais especificos do nosso modelo de jogo, como a organizacdo

defensiva.
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Avaliacdo do microciclo

A imagem do microciclo anterior, deu para concluir que alguns jogadores ainda se
mostram algo “presos” em determinadas execu¢des e movimentagdes, sendo, que em
sentido inverso, ha melhorias nesse aspeto, em alguns atletas. Relativamente aos varios
exercicios de finalizacdo realizados, estes voltaram a demonstrar muitas dificuldades,
com Vvarios remates desenquadrados com a baliza. Mesmo no exercicio dos
cruzamentos, os atletas pareciam algo descoordenados, e pouco comunicativos uns com
0s outros, sendo que os guarda-redes conseguiam igualmente encaixar muitas bolas.
Relativamente ao jogo onde o principal intuito era trabalhar a organizacédo defensiva da
equipa, o sector defensivo somou algumas mas tomadas de decisdo, 0 que provocou

muitas transi¢des ofensivas, bem como varias situagdes de 5x3.

Real Sport Clube-Dragon Force Lisboa (1-0) 22 de Setembro de 2018,
14h00, Futebol 9

Primeiro jogo deste periodo preparatério, no formato de futebol 9, cujo marcava o inicio
de uma nova etapa, por parte destes atletas. Depois do jogo menos conseguido frente as
Aguias da Musgueira, seria importante que os atletas ndo descurassem dos verdadeiros
objetivos delineados pelo grupo. A equipa do Dragon Force apresentou-se num sistema
tatico 3-3-2, com um médio de cobertura. O fato de jogar com dois avancados,
condicionou, e muito, a nossa primeira e segunda fase de construcdo, sendo que por
inimeras vezes, 0s nossos guarda-redes, viram-se obrigados a jogar diretamente para o
nosso meio-campo ofensivo, 0 que prejudicou a nossa capacidade de reter a posse de
bola. Por sua vez, e também por debilidades técnicas, notdrias, a equipa adversaria
também procurou sempre “despejar” bolas, de modo a que estas chegassem perto da
nossa baliza, ou ficassem na posse dos seus dois avangcados, muito fortes fisicamente.
Contudo, nas poucas vezes que conseguimos ultrapassar, com qualidade, e através de
passes curtos, a primeira e segunda fase de construcéo, conseguiamos criar boas chances
de finalizacdo. Os nossos médios centro conseguiam algum espaco para progredir com
bola, sendo que a largura oferecida nos corredores pelos nossos medios-alas, também
foi um fator de desequilibrio. J& na etapa complementar, ap6s uma primeira linha de
pressdo feita pelo nosso avancado, comportamento trabalho na unidade de treino de
Segunda-Feira, “obrigou” o defesa em questdo a colocar a bola sem critério no corredor

lateral, onde o nosso médio-ala conseguiu conquistar a posse de bola a nosso favor,
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entregando-a ao nosso avangado, que em situacdo favoravel, concretizou com sucesso.
Em jeito de concluséo, e de uma maneira geral, ndo foi dos melhores jogos em termos
qualitativos, tanto para um lado, como para o outro. Contudo, é sempre importante

comegar a ganhar, visto que este foi o primeiro “contato” dos atletas com o futebol 9.
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Analise do microciclo N.° 3

12 Unidade de treino (24 de Setembro de 2018) — Semana de treinos iniciou-se com 0s
atletas a realizarem, na parte inicial do treino, a tipica corrida de ativagdo a volta do
campo, tal como a normal mobilizacdo articular. De seguida, realizaram um exercicio
de passe, denominado “diamante” (ver imagem 19). Na parte principal, o plantel
executou um exercicio de posse de bola, 5x4 (ver imagem 20) (com equipa em
inferioridade numérica, com um jogador em espera, fora da zona do exercicio).
Exercicio que comegava com a posse de bola da equipa em superioridade numérica,
devendo ocupar todos os corredores do campo, sendo que deveria manter a posse de
bola, cumprindo os principios especificos do ataque, tentando igualmente transpor uma
das balizas, com a bola controlada. Por sua vez, a equipa em inferioridade, deveria
cumprir os principios especificos da defesa, procurando ao mesmo tempo, proteger as
suas balizas, bem como recuperar a posse de bola. O objetivo primordial do exercicio
passava por “obrigar” os atletas a constantes variagdes do centro de jogo, uma vez que a
equipa a defender, organizava-se rapidamente, junto da baliza onde se encontrava a
bola, dificultando e muito, a transposicdo da mesma. Seguidamente, jogo formal 9x9
assente nas mesmas premissas do microciclo n°2, desenvolvendo a nossa primeira e
segunda fase de construcdo. Por sua vez, o sector defensivo ndo poderia transpor uma
linha devidamente delimitada, apenas para “bascular”. Na parte final, retorno a calma,

alongamentos estaticos e exposicdo dos aspetos positivos e negativos do treino.
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Figura 19 — Passe “Diamante”
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Figura 20 — Posse de bola 5x4

22 Unidade de treino (25 de Setembro de 2018) — Dia destinado ao cumprimento dos

exames médicos.

32 Unidade de treino (27 de Setembro de 2018) — Na fase inicial do treino, os atletas
realizaram corrida continua a volta do campo, seguida de mobilizacdo articular
intercalada com coordenacdo motora (salto entre arcos e skipping), sendo que nesta
etapa, os atletas realizaram ainda o exercicio de passe Y. De seguida, na parte principal
da unidade de treino, realizou-se exercicios padronizados, a desenvolver no processo
ofensivo da equipa. As situacOes eram especificamente, de 5x3, sendo que englobavam

3 variantes diferentes:

e 12 Variante (figura 21): Bola no médio centro, sendo que o avancado deve
realizar um apoio frontal (com o defesa mais proximo, a ser arrastado pela
marcacdo), avancado recebe, e preferencialmente ao primeiro toque, coloca a
bola no outro médio centro, cujo deve colocar a bola no corredor do seu lado,
onde o médio ala no momento que o médio centro recebe a bola, deve dar
profundidade ao corredor. Com a bola na posse do médio ala, este deve efectuar
0 cruzamento, enquanto o médio-ala e 0 médio centro do lado contrario, mais o
avangado, devem “atacar” as zonas de finalizagdo, enquanto 0 outro médio

centro, deve dar cobertura ofensiva ao medio ala que faz o cruzamento;
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2% Variante (figura 22): Bola no meédio centro, sendo que o avancado deve
igualmente realizar um apoio frontal (defesa mais préximo acompanha),
avancado recebe e coloca no medio ala do lado contrario, cujo deve realizar um
movimento interior de aproximac&o a este, sendo que o outro médio centro, deve
realizar uma desmarcacdo em overlap, nas costas do medio-ala, e realizar o

cruzamento. Médio ala do contrario, médio centro e avancado tentam finalizar;

3% Variante (figura 23): Desta vez, a bola sai do médio ala, sendo que o
avancado deve novamente realizar um apoio frontal ao portador da bola (defesa
desse corredor, arrastado pela marcacdo), de modo a que entregue ao médio
centro mais préximo. Quando recebe a bola, deve realizar um passe longo, para
o0 corredor do lado contrario. Em caso de sucesso, médio ala deve realizar o
cruzamento, com médio ala e médio centro do lado contrario, mais o avan¢ado a
atacar zonas. Médio centro do lado onde se encontra a bola, da cobertura

ofensiva.

-
-

Figura 21 — Exercicio padronizado 12 Variante
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Figura 23 — Exercicio padronizado, 3? Variante

Ainda na parte principal do treino, desenvolveu-se situacfes 4x3 (figura 24) na
largura toda do campo de futebol 9, com o intuito de trabalhar transi¢des
ofensivas. A seguir jogo formal 9x9, com principios e dindmicas respeitantes ao
modelo de jogo da equipa. Ao apito do treinador, os jogadores deveriam
colocar-se devidamente para atacar ou defender, a situagdo de bola parada (livre
lateral). Na parte final, retorno a calma, alongamentos estaticos, feedback sobre

0S aspetos positivos e negativos ocorridos no treino, e breve conversa de
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preparacdo para 0s jogos frente ao Santa Maria (futebol 7) e Alta de Lisboa

(futebol 9).

Figura 24 — Transi¢des Ofensivas 4x3

Objetivos do microciclo

Os objetivos do microciclo incidiram-se, a imagem dos dois microciclos anteriores, no

desenvolvimento da resisténcia fisica, para que os atletas se encontrem devidamente

preparados para o inicio do periodo competitivo. Neste microciclo, houve a

preocupacado dos atletas continuarem a desenvolver os principios especificos, aliando ao

processo de variacdo de centro de jogo. Com os exercicios padronizados, pretendeu-se

demonstrar aos ataques, o leque de hipoteses que podem incluir no processo ofensivo da

equipa. Para além disso, continuou a dar-se enfase aos principios do modelo de jogo,

aliando a isto, o trabalho de bolas paradas. As situa¢fes 4x3 também permitiu que os

atletas desenvolvessem a sua capacidade de tomada de deciséo, em situacao de transicédo

ofensiva.
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Avaliacdo do microciclo

Incidindo nos exercicios de aquecimento, relativos a técnica de passe, alguns dos atletas
voltam a evidenciar debilidades ao nivel do passe e rececdo, sendo que estas
dificuldades demonstradas encontraram-se muito devido a baixos niveis de
concentracdo e empenho perante as tarefas propostas. No exercicio onde se pretendia
que os atletas realizassem constantes variacbes do centro de jogo, escassas foram as
vezes que conseguiam executa-las, com mas tomadas de decisdo e perdas de bola pelo
meio. Mas tomadas de decisdo que foram igualmente demonstradas nas situacdes 4x3,
sendo que poucos foram os golos que aconteceram neste capitulo do treino. a parte
disto, os atletas, no panorama geral, voltaram a demonstrar bom empenho e motivagédo

nos exercicios de treino.

Santa Maria-Real Sport Clube (5-4) 29 de Setembro de 2018, 10h00,
Futebol 7

No segundo jogo do periodo preparatédrio, no formato de futebol 7, deslocdmo-nos ao
terreno do Santa Maria. Na prelecdo, pedi maximo empenho aos atletas, pois estes jogos
poderiam ser importantes, onde os atletas poderiam demonstrar as suas capacidades, e
que poderiam conquistar a confianca da equipa técnica. A equipa do Santa Maria
assentou num sistema tatico 3-1-2, com os dois defesas dos corredores laterais, a
atuarem, como defesas laterais. O inicio de jogo foi fraco da nossa parte, onde em cerca
de 5 minutos acumulamos dois erros cruciais para o desenrolar do jogo, fruto da pressdo
realizada pelos avancados do Santa Maria. Ambas as situacdes iniciaram-se através de
pontapés de baliza a nosso favor, onde 0s nossos defesas se expuseram a situagdes 2x2
junto da nossa baliza, sendo que apds duas mas tomadas de decisdo resultaram em 2
golos do adversario. Nestas ocasides, 0 médio centro ndo ofereceu qualquer linha de
passe, estando muito distantes do sector ofensivo, tal como os médios ala nao
conseguiam receber a bola, fruto da ndo oferecem profundidade aos seus corredores.
Contudo, apds um remate de meia distancia, conseguimos fazer o 2-1, resultado que se
manteve até ao intervalo. Neste momento, e tendo em conta que nas primeiras e
segundas fase o Santa Maria conseguia construir com qualidade, e sair da zona de

pressdo tranquilamente, optei por mudar o sistema tatico, jogando em 2-2-2, com 0
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intuito de condicionar estas fases do adversario. A ideia, na minha oética, resultou bem,
sendo que conseguimos marcar mais 3 golos, fruto da nossa presséo junto a baliza do
Santa Maria, que ja ndo conseguiam sair através de passes curtos, sendo que o papel dos
nossos médios também se revelou fundamental, pressionando o médio centro do Santa
Maria. Apesar da boa réplica da equipa, trés erros gritantes do nosso guarda-redes,
valeram a vitoria & equipa da casa. Serd igualmente pertinente que, & adicionar aos
quatro, a nossa equipa encontrou igualmente o fator sorte do lado do Santa Maria, uma
vez que acertdmos por trés vezes nos postes. No final, apesar da derrota, elogiei a
exibicdo dos meus jogadores, que mantiveram-se agressivos e incansaveis na

recuperacdo da posse de bola, mesmo com todas as adversidades.

Observacéo: O jogo de futebol 9, frente ao Alta de Lisboa, ndo contou com a minha
presenca, devido a sobreposicdo do horario de ambos os jogos.
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Analise do microciclo N.° 4

12 Unidade de treino (1 de Outubro de 2018) — Na parte inicial os atletas realizaram
corrida a volta do campo, bem como a habitual mobilizacdo articular. Seguidamente,
realizaram exercicio de técnica de passe (ver figura 25), com o intuito de trabalharem o
passe curto e passe longo. Na parte basilar do treino, realizaram finalizacéo através de
cruzamento, em situacdes 4x2. Posteriormente, jogo formal 9x9, com principios
assentes no nosso modelo de jogo, sendo que desta vez, existiu a preocupacdo em
desenvolver os movimentos de aproximacdo/desmarcacao por parte do médio centro e
do médio ala, do lado da bola. Na parte final, retorno a calma, alongamentos estaticos e

discussdo sobre 0s aspetos positivos e negativos, demonstrados no treino.

Figura 25 — Exercicio Variagdo

22 Unidade de treino (2 de Outubro de 2018) - Na parte inicial, os atletas voltaram a
realizar corrida a volta do campo, bem como mobilizacdo articular. De seguida,
desenvolveram a técnica de passe e rececdo através do exercicio Y. Na parte principal
do treino, voltou-se a trabalhar os exercicios padronizados, referente ao processo
ofensivo. Posteriormente, realizou-se jogo formal 7x7, com seis apoios laterais (3 em
cada corredor), dando o estimulo aos atletas de que, um golo através de
assisténcia/combina¢do com um dos apoios, valeria por dois. Na parte final, retorno a
calma, alongamentos estaticos e discussdo sobre 0s aspetos positivos e negativos,

manifestados no treino.
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32 Unidade de treino (4 de Outubro de 2018) — Fase inicial do treino, incluiu a mesma
rotina, corrida a volta do campo e mobilizacdo articular. Nesta parte, & imagem da
unidade de treino de segunda-feira, os atletas voltaram a realizar o exercicio de
variacdo, de modo a trabalhar as técnicas de passe. Na fase basilar do treino, os atletas
realizaram o exercicio posse de bola 5x4, com o objetivo de potenciar as variacbes de
centro de jogo. Seguidamente, os atletas realizaram jogo formal 9x9, com as atencdes
novamente centradas nos movimentos de rutura do medio centro e médio-ala do lado da
bola. Depois, trabalhou-se situacdes de bola parada, tanto pontapés de canto, como
livres laterais e frontais. Na parte final, os atletas voltaram a calma, realizaram
alongamentos estaticos, e ouviram a exposicao de aspetos positivos e negativos sobre o
treino. Para além disso, houve lugar para um breve dialogo de preparacdo, para 0s jogos
contra o Atlético de Cacém (futebol 7) e o SL Olivais (futebol 9).

Objetivos do microciclo

Os objetivos deste microciclo, considerando que ainda nos encontramos em periodo
preparatorio, incidiram-se novamente no desenvolvimento da resisténcia fisica dos
atletas, com da intencdo de se apresentarem nas condi¢es fisicas desejadas, no inicio
do periodo competitivo. Com o incremento da posse de bola 5x4 neste microciclo os
atletas desenvolveram os principios especificos da defesa (contencdo, cobertura
defensiva, equilibrio e concentracdo), bem como os principios especificos do ataque
(penetracdo, cobertura ofensiva, mobilidade e espaco), tal como as suas tomadas de
decisdo, através das variacGes de centro de jogo. Voltou-se a fomentar igualmente o
processo ofensivo da equipa, tanto através dos exercicios padronizados, como através
dos jogos formais 9x9, com especial incidéncia da primeira e segunda fases do processo
ofensivo. Os objetivos do microciclo n°4, incidiram-se igualmente na obtencdo de
resultados positivos nos jogos de preparacao, tanto relativamente ao resultado, como a

evolucéo individual do atleta.

Avaliacdo do microciclo

Na minha otica, continuam a existir atletas que ainda ndo apresentam a condicéo fisica
exigida, sendo que a grande maioria, em contraste com as primeiras impressoes, ja

denotam grandes melhorias nesta componente. A finalizacdo, em relagdo aos
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microciclos anteriores, teve uma pequena ascendéncia, tanto na qualidade, como na
criacdo de oportunidades para finalizar. No exercicio 5x4, continuam a existir mas
tomadas de decisdo, com vérios atletas a evidenciar novamente dificuldades em
potenciar uma variacdo de corredores. Nos exercicios padronizados, os atletas revelaram
alguma displicéncia, sobretudo na ocupacdo do espaco, isto €, na desmarcacdo overlap
por parte dos médios centro, e na largura dada ao seu corredor, por parte dos médios ala.
Neste exercicio, a destacar igualmente a fraca qualidade de cruzamentos.

Real Sport Clube-Atlético Cacém (5-0) 6 de Outubro de 2018, 9h00,
Futebol 7

Novo jogo de preparacdo, novo teste para os atletas, desta feita frente a geracao de 2006
do Atlético Clube de Cacém. O jogo adivinha-se dificil, uma vez que 0S nossos
jogadores iriam jogar frente a jogadores mais velhos, e visivelmente mais fortes
fisicamente. A equipa adversaria apresentou-se com um sistema tatico 2-3-1, onde com
0 inicio do jogo deparei-me que existiam varios atletas com dificuldades evidenciadas,
sobretudo na componente técnica, sendo que também ndo era muito agressiva, na busca
da recuperacdo da posse de bola, o que facilitou muito o nosso processo ofensivo. Para
além disso, mantinha todos os seus setores muito afastados, sendo que na grande
maioria das vezes limitava-se a jogar direto, na esperanca de a bola ficar na posse do
avancado, com boa estrutura fisica para a idade que apresentava. Devido a falta de
agressividade e descoordenacdo coletiva ja referida, a nossa equipa conseguiu
aproveitar muito bem a seu favor, dando sempre prioridade a jogar através de passes
curtos desde a sua baliza, sendo que o trabalho desenvolvido nos treinos, referente aos
movimentos de aproximacdo/desmarcacdo do médio centro e médio ala, ja comegou a
dar alguns frutos, pois através de um comportamento destes, conseguimos fazer um
golo. Vérias foram as oportunidades criadas pela nossa equipa, sendo que a Unica
oportunidade flagrante que a equipa adversaria obteve, foi através de um mau passe de
um dos nossos defesas, junto da nossa area, que resultou numa situacdo de 1x0, mas
bem resolvida pelo nosso guarda-redes. No final, os atletas mostraram-se felizes pelo

desempenho, e com bons indices motivacionais.
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Real Sport Clube-SL Olivais (0-1) 6 de Outubro de 2018, 13h00, Futebol
9

No mesmo dia, e apds algumas horas da vitdria frente ao Atlético de Cacém, a equipa
teve nova oportunidade de mostrar as suas capacidades e qualidades, desta feita, frente
ao SL Olivais, igualmente com uma equipa de 2006. O conjunto de Olivais jogou num
sistema tatico idéntico ao da nossa equipa, 3-4-1, com um médio cobertura, muito forte
fisicamente e que nos dificultou imenso, pela agressividade imposta. No geral, toda a
equipa do SL Olivais demonstrou-se muito combativa no seu processo defensivo,
preocupando-se em recuperar rapidamente a posse de bola e em impedir 0o nosso
processo ofensivo organizado desde o guarda-redes, sendo que 0s nossos defesas
apresentaram muitas dificuldades perante este bloco alto do Olivais, cujo nos obrigou
muitas vezes a jogar diretamente para o setor do ataque. Ofensivamente guiavam-se
muito pela lateralizacdo, mais frequentemente para o corredor esquerdo, onde se
encontrava um jogador dotado tecnicamente. Por sua vez, a nossa equipa, em muitas
situacbes tiveram dificuldades em impor principios do nosso jogar, fruto da boa
organizacdo da equipa adversaria. No geral, ndo foi um jogo bem conseguido da nossa
equipa, que em processo ofensivo e/ou transicdes ofensivas acumulou varios erros e
mas decisdes, devido as rapidas marcacGes dos jogadores do Olivais. Contudo, a vitdria
acabou por cair para o lado da equipa adversaria, através da marcacdo de um pontapé de
canto. Derrota que na minha opinido, trouxe algum caracter preocupante, uma vez que a
equipa deu mas indicagcdes em muitos aspetos, sendo que revelou muita inércia perante

a intensidade e competitividade adversaria.
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Analise do microciclo N.°5

12 Unidade de treino (8 de Outubro de 2018) — Na parte inicial do treino, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, seguida de uma mobilizacéo articular.
Ainda nesta fase, realizaram um exercicio de passe, intercalado com desmarcacdo em
overlap (ver figura 26). Na parte primordial da unidade, os atletas desenvolveram a
manutencdo/recuperacdo da posse de bola, através de um exercicio 5x3, com joker,
sendo que os dois atletas encontravam-se no lado contrério, em espera, caso os colegas
conseguissem a posse de bola, de modo a realizarem um passe de transicdo.
Posteriormente, jogo formal 9x9, com uma variante, 0s jogadores do sector defensivo,
deveriam conduzir a bola até a zona delineada (ver figura 27), e tomar uma deciséo,
sendo que nesta zona, apenas 0 avancado poderia pressionar, e apoOs este
comportamento, deveria manter-se na zona, nao participando no processo defensivo da
sua equipa. Em sentido inverso, a equipa contraria, em processo ofensivo, e em caso de
conquista da posse de bola, deveria procurar rapidamente a transicdo, optando pela linha
de passe fornecida pelo avancado ou por um dos médios ala. Em caso de transposicéo
da linha, dar-se ia uma situacédo de 4x3, sendo que apenas estes sete jogadores poderiam
encontrar-se naquela zona, que seriam, os dois médios ala, um médio centro e o
avancado, contra os trés defesas. No final, retorno a calma, alongamentos estaticos e

exposicdo dos aspetos positivos e negativos do treino.

Figura 26 — Passe Overlap
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Figura 27 — Jogo formal 9x9 com setor defensivo delimitado

22 Unidade de treino (9 de Outubro de 2018) — Na fase prematura do treino, os atletas
realizaram novamente corrida de ativacdo a volta do campo, sendo que seguidamente,
potenciaram a sua coordenacdo motora através de quatro filas distintas, que incluiram,
saltos sobre arcos, skipping por entre escadas especificas, corrida em “zig-zag” entre
cones e impulsdo, a pés juntos, sobre barreiras. A seguir, realizaram posse de bola 3x2
com apoios laterais e apoios frontais (ver imagem 28). O intuito da equipa em
inferioridade numeérica, era a manutencao da posse de bola, contando com o auxilio dos
seis apoios, enquanto a equipa composta por trés atletas, preocupava-se exclusivamente
em recuperar a mesma. Em caso de trés recuperacdes consecutivas, os restantes oito
atletas fariam trés flexdes de bragos. Seguidamente, trabalharam-se situagdes 5x2, sendo
que os cinco atletas em processo ofensivo, seriam dois médios centro, dois médios ala e
um avancado. Posteriormente, os atletas efetuaram um exercicio de jogo formal 5x5,
com quatro apoios laterais (dois em cada corredor), com a equipa que fizesse menos
golos, teria um castigo. No final, retorno a calma, alongamentos estaticos e feedback

sobre 0s aspetos positivos e negativos do treino.
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Figura 28 — Posse de bola 3x2 com apoios

32 Unidade de treino (11 de Outubro de 2018) — Na parte inicial, os atletas realizaram
corrida continua a volta do campo, tal como a tipica mobilizacdo articular. Apos isto,
realizaram exercicio de passe, que inclui técnica de passe curto e longo. De seguida, o
grupo foi dividido, sendo que os médios e avancados ficaram a meu cargo, realizando o
exercicio de finalizagdo, que ¢ regulado pela rotacdo em “8”, enquanto os defesas
ficaram a cargo dos meus colegas, desenvolvido trabalho especifico do setor, com a
finalidade de potenciar os principios especificos da defesa. Posteriormente, os atletas
trabalharam num jogo formal 9x9, com as mesmas variantes da unidade de treino de
segunda-feira, a potenciar a conducéo de bola e tomada de decisdo dos defesas, tal como
a ocorréncia de situagdes 4x3. A seguir, trabalhou-se bolas paradas, mais
concretamente, livres frontais e grandes penalidades. No final, retorno a calma,
alongamentos estaticos, exposicdo dos aspetos a melhorar, coincidentes com os
exercicios de treino e breve conversa de preparagdo para os jogos frente ao Estoril e ao

Alverca.
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Objetivos do microciclo

Os objetivos do microciclo incidiram-se novamente no desenvolvimento da resisténcia
fisica dos atletas, para que se encontrem em condigBes favoraveis para a pratica
desportiva, no periodo competitivo. Com o0s jogos formais 9x9, voltou o intuito passava
por dar mais espaco e tempo para a tomada de decisdo aos nossos defesas, para que nao
se limitassem a executar passes longos para 0 meio-campo ofensivo, como ocorreu com
0 SL Olivais. Para além disso, também foi importante desenvolver situacdes de
superioridade numérica. Tanto no exercicio posse de bola 3x2 com 0s apoios, como no
jogo 5x5 com os apoios laterais, foram introduzidos castigos aos atletas, com o objetivo
de que estes percebessem que, em contexto competitivo as mas decisdes, podem ter
influéncias negativas no resultado. Outro aspeto importante desenvolvido no decorrer
microciclo, foi a técnica de remate e situacdes de finalizacdo dos atletas. Por Gltimo, e
ndo menos importante, as atencdes também se encontravam dirigidas para a obtencao de

boas performances e resultados, nos jogos a disputar.

Avaliacdo do microciclo

De uma maneira geral, penso que o0s atletas corresponderam as expectativas, pelo menos
na componente psicologica. Os “castigos” estipulados podem ter surtido efeito junto dos
atletas, uma vez que encararam 0S exercicios com um bom grau de competitividade.
Nos exercicios destinados a finalizacdo, os atletas voltaram a evidenciar varios remates
desenquadrados com a baliza. Relativamente aos jogos formais, a tomada de decisao por
parte do setor defensivo denotou melhorias, uma vez que foi concedido a estes, um
maior espaco/tempo para escolher em que zona queria colocar a bola. Contudo, poucas
foram as ocasifes de 4x3, sendo que quando ocorriam os atletas ndo conseguiam
realizar um remate. Em sentido inverso, os atletas acumularam varias méas decisdes e
passes falhados no exercicio posse de bola 3x2, com o exercicio a encontrar-se parado
muitas vezes, com a bola a sair constantemente do terreno de jogo. Ja no jogo
competitivo 5x5, um dos objetivos era combinar com os apoios laterais, mas golos apds

assisténcia destes, aconteceram raras excegoes.
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Alverca-Real Sport Clube (2-1) 13 de Outubro de 2018, 11h00, Futebol 7

Mais um teste importante para a nossa equipa, uma vez que seria 0 Ultimo antes do
inicio do periodo competitivo. A equipa do Alverca apresentou-se a jogo no sistema
tatico 2-3-1. Ofensivamente, fruto da nossa pressao junto do ultimo terco, a equipa do
Alverca viu-se por bastantes vezes obrigada a bater os pontapés de baliza para a frente,
procurando constantemente o seu avangado, muito forte tecnicamente, denotando
igualmente boa mobilidade. Defensivamente, apresentaram-se como uma equipa
agressiva, contudo, algo desorganizada, sobretudo em situacGes de transicdo defensiva,
onde apresentavam alguma lentiddo na reorganizacdo. Por sua vez, a nossa equipa
tentou impor os principios e a qualidade que conseguiu apresentar contra o Cacém,
somando varias situacdes de golo, sobretudo através de répidas transi¢cGes ofensivas,
situacdo que como referi, 0 Alverca tinha debilidades. Neste jogo, a imagem deixada
pelos atletas em contexto de treino veio ao de cima, uma vez que voltou-se a pecar, e
muito, em situacOes de finalizacdo. Numa situacdo aparentemente controlada pelos
nossos dois defesas, e por falta de comunicagdo, ambos tentam conquistar a posse de
bola, apds um pontapé de baliza do adversario, acabando por chocar um com o outro, 0
que iria resultar numa situacdo 1x0, e no golo do Alverca. Ao intervalo, pedi aos atletas
mais empenho e mais concentra¢do, uma vez que o adversario evidenciava dificuldades
na transicdo defensiva, bastava aproveitar estes momentos, somando boas tomadas de
decisdo. Na etapa complementar, na minha Otica, muitos atletas apresentaram
dificuldades fisicas, sendo que mesmo com isso, conseguimos empatar 0 jogo, através
de um pontapé de canto. O cansaco fisico veio naturalmente afetar a parte cognitiva dos
meus atletas, onde continuaram a somar mas decisGes, tal como as oportunidades de
golo, que foram-se acumulando (e ndo concretizadas), e foi na origem de um mau passe,
que resultou numa situacdo de 1x1, novamente bem aproveitada pelo avancado do

Alverca, estabelecendo assim, o resultado final.
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Estoril-Real Sport Clube (5-0) 13 de Outubro de 2018, 15h00, Futebol 9

Na minha opinido, o pior jogo realizado na pré-epoca, contabilizando os jogos do
futebol 7 e do futebol 9. A equipa do Estoril, que habitualmente conta com bons
jogadores nas suas fileiras, apresentou-se num sistema 3-2-3, com um médio de
cobertura, responsavel pela organizacdo do jogo da equipa, na 12 fase de construcéo.
sendo que esta equipa correspondia ao escaldo de atletas nascidos em 2006, ou seja, um
ano mais velhos que os nossos atletas. Desde cedo que o Estoril se imp6s no jogo, fruto
da agressividade imposta nos momentos defensivos, tal como a envergadura fisica dos
seus atletas faziam muito a diferenca. Individualmente, importante realcar os trés
jogadores que atuavam no setor do ataque, muito fortes no capitulo do drible, bem como
com uma capacidade de velocidade e aceleracdo acima da média, pelo menos, para o
contexto referido. Relativamente a nossa equipa, no momento ofensivo foi praticamente
nula, sem conseguir uma Unica vez sair em ataque organizado, sendo que as poucas
oportunidades que tivemos, foi a partir de remates de meia distdncia. Em processo
defensivo, os nossos defesas, considerando o trabalho desenvolvido nos treinos, tiveram
muito pouco para a tomada de decisdo, limitando-se muitas vezes a lateralizar ou a
procurar 0 avan¢ado, muitas vezes sem apoio. Apesar de tentarmos pressionar alto,
como executamos habitualmente, os jogadores do Estoril muito evoluidos na
componente técnica, conseguiam com relativa facilidade essa zona de pressao e criar
varias situacdes de 2x1 a meio-campo, servindo muitas vezes os avancados encostados
aos corredores laterais, proporcionando situacdes de 1x1, sendo que 3 golos do Estoril
surgiram em situacGes desta tipologia. No final o desalento e a frustracéo era visivel nos
nossos atletas, contudo, era importante realcar que 0s adversarios se encontravam num
patamar completamente distinto, de modo a que 0s niveis animicos dos nossos atletas
ndo fossem em sentido contrario dos nossos objetivos, que comegava por comecar bem

0 campeonato.
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Analise do microciclo N.° 6

12 Unidade de treino (15 de Outubro de 2018) — Na parte inicial, os atletas realizaram
corrida de ativacdo a volta do campo. De seguida, desenvolveu-se um exercicio de
caracter ludico, jogado com as maos. O intuito era que 0s jogadores comunicassem
constantemente entre si, sendo que para receber a bola, estes deveriam obrigatoriamente
comunicar com o colega portador da bola. Caso contrario, o jogador mantinha a posse
da bola. Exercicio detinha igualmente o seu caracter competitivo, uma vez que
transposta a linha final delimitada, traduzia num ponto. Posteriormente, trabalhou-se
situacbes de finalizagdo 5x2, através de cruzamento (ver figura 29). Os atletas
correspondentes as posicoes, defesa (do corredor lateral), médio centro e médio ala,
deveriam combinar entre si (com a bola a sair do médio centro), e, a vez, realizar o
cruzamento, onde deveria aparecer a “atacar” as zonas de finalizagdo, o outro médio
centro, o avangado e o médio ala do lado contrério. Jogo formal 9x9, desta feita mais
focado na organizacdo ofensiva, sendo que foram colocadas zonas de cruzamento (ver
figura 30), de modo a que os atletas entrassem nestas. Assim que entra dentro da zona, o
jogador que ir&4 realizar o cruzamento, ndo poderd ter oposicdo. Posteriormente,
trabalhou-se bolas paradas, mais especificamente, livres frontais. No final, retorno a
calma, alongamentos estaticos apoiados e exposicdo dos aspetos a desenvolver,

conforme as tarefas propostas no presente treino.
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Figura 29 — Situacdo 5x2, com combinacéo
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Figura 30 — Jogo formal 9x9 com zonas de cruzamento

2% Unidade de treino (16 de Outubro de 2018) — Na parte introdutoria do treino, os
atletas realizaram corrida a volta do campo, seguido da tipica mobilizacdo articular.
Ainda nesta fase, desenvolveram acfes técnicas basicas, como 0 passe, a rececdo,
conducéo de bola, bem como combinacGes diretas e indiretas. Seguidamente, 0 grupo

foi dividido em 3 esta¢des distintas, que foram:

e 1% Estacdo: Situacbes 2x1, incluindo finalizacgdo com um jogador em

recuperacdo, com o intuito de promover uma situacao de 2x2;

e 22 Estacdo: Posse de bola 3x3 com 1 joker. Exercicio dividido em duas zonas,
sendo gue 0 mesmo iniciava-se com uma situacdo 4x2. Equipa em superioridade
numérica deveria manter a posse de bola, enquanto a equipa de dois elementos,
procurar recuperar a posse da mesma. Em caso de sucesso, deveriam realizar um

passe para o jogador em espera, na outra zona, para que fosse feita a transicao;
e 32 Estacdo: 1x1 com guarda-redes. Treinador colocaria a bola a frente dos

jogadores, sendo que quem chegasse primeiro a este, deveria finalizar, enquanto

0 outro realizava contencéo, protegendo a baliza.

91



Analise do Contexto

Depois, os atletas realizaram jogo formal 5x5, com 0s mesmos principios do jogo
formal do treino anterior, com quatro “caixas” de cruzamento. No final, retorno a calma,

alongamentos estaticos e breve balanco do treino.

32 Unidade de treino (18 de Outubro de 2018) — Na parte inicial do treino, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, seguida de mobilizacdo articular.
Seguidamente, os atletas foram organizados em trés grupos distintos, onde, dentro de
um espago, encontrariam marcas com trés distintas. O treinador por sua vez, deveria
mencionar a voz, as marcas que pretendia que os atletas tocassem. Apds tocar nas
marcas, atletas deveriam realizar um sprint, até a marca de referéncia, sendo que o
exercicio deveria ter carater competitivo. Na parte principal do treino, os atletas
realizaram situagdes 4x2 com 2 jogadores em perseguicdo, de modo a igualarem a
situacdo para um 4x4. Posteriormente, 0s jogadores realizaram um jogo formal 9x9,
com o objetivo de desenvolver o pressing duplo, entre 0 avancado e o médio centro. Na
parte final, retorno a calma, alongamentos estaticos apoiados, saliéncia dos pontos
positivos e negativos do treino e breve conversa de preparacdo, para o jogo frente ao
Linda-A-Velha.

Objetivos do microciclo

Os objetivos deste microciclo incidiram-se novamente no desenvolvimento da
resisténcia fisica por parte dos atletas, com o intuito de se encontrarem em condic¢des
favoréveis para o jogo contra o Linda-A-Velha, tal como o trabalho em torno das outras
componentes foi com o intuito de preparar a primeira jornada. Ao longo da semana
colocou-se zonas de cruzamento, para que potenciassemos esta variante do processo
ofensivo, de modo a que os atletas desenvolvessem a técnica de cruzamento e de
cabeceamento. Ja nas situacbes 4x2, com 2 em perseguicdo, 0 intuito passava pela

rapida e eficaz conclusédo de jogadas em superioridade numérica.

Avaliacdo do microciclo

No computo geral, os atletas denotaram bons indices, na vertente motivacional,
derivado provavelmente do aproximar do periodo preparatério. A colocacdo das zonas
para os atletas realizassem cruzamentos, trouxe resultados positivos, uma vez que

existiram muitos golos através destas situacfes, com os atletas a melhorarem na técnica
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de cruzamento, bem como a revelar-se competentes na técnica de cabeceamento. Nas
situacBes 4x2, com 2 jogadores em perseguicdo, os atletas acumularam algumas mas
decisdes, fruto de querer decidir depressa, antes que 0s jogadores contrérios se

organizassem.
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Analise geral do periodo preparatorio

No que concerne aos aspetos psicoldgicos, penso que estaria a ser injusto com 0s
atletas, se ndo tivesse satisfeito. A faixa etaria na qual me encontro a trabalhar, €
bastante distinta, quando comparada com a que trabalhei anteriormente, uma vez que 0s
indices motivacionais parecem estar sempre no auge, mesmo quando as coisas ndo
correm tdo bem, principalmente em contexto competitivo. Mesmo em contexto de
treino, deparo-me com um grupo, de uma maneira geral, focada e motivada para as
tarefas propostas nos exercicios. Do ponto de vista tatico, a equipa ainda ndo se
encontra com a organizacdo que a equipa técnica perspetivava nesta fase,
principalmente em processo defensivo, mas as expectativas para o futuro, sdo positivas.
A nivel técnico, temos jogadores que podem vir a ser importantes ao longo do periodo
competitivo, com boa qualidade de passe, capacidade de realizar desmarcacfes em
rotura, capacidade de drible e de velocidade/aceleracdo. Falando especificamente num
aspeto, confesso que apresento alguma apreensdo, relativamente a capacidade de
finalizacdo dos atletas, visto que tanto em contexto de treino, como em contexto de
jogo, apresentaram muitas limitagdes. Contudo, na minha Gtica, existem muitas
diferengas na componente técnica, no seio do plantel. No que concerne a uma avaliagao
da aptiddo fisica dos atletas, todos denotam evolucdo, a nivel de resisténcia e
capacidade cardiorrespiratoria. Porém, existem ainda atletas, a meu ver, que ndo
apresentam as condicOes ideias para encarar o periodo competitivo. Por fim, falar do
aspeto social. A equipa apresenta boa coesdo grupal, com boa disposi¢cdo no seio do
balneéario, sendo que este fator ajudou a uma eficiente integracdo dos novos jogadores
no clube e na equipa. Em jeito de retrospetiva, os resultados da pré-época ndo foram os
desejados, contudo, nesta faixa etaria é importante que exista uma evolucao individual e
constante, em todas as vertentes, e de fato contrastando com a primeira impressao, todos
progrediram e portanto, € sensato afirmar que a equipa apresenta boas condicGes e
recursos para fazer um periodo competitivo competente, tanto no futebol 7, como no
futebol 9.
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ii. Periodo Competitivo

12 Jornada da 12 Fase do campeonato — Real Sport Clube-Linda-A-Velha
(1-4) 20 de Outubro de 2018, 10h00, Futebol 9

Dia muito ansiado por todos os elementos da equipa, dia que marcou o inicio do periodo
competitivo. Recebemos o Linda-A-Velha no nosso campo, equipa composta com
jogadores nascidos em 2006, o que viria a dificultar e muito a nossa tarefa, visto que
estar um ano a frente, faz efetivamente a diferenca nestes escaldes. A equipa adversaria
apresentou-se num sistema idéntico ao nosso, a jogar em 3-4-1, com um médio de
cobertura, e um médio ofensivo, basicamente, como se tivesse organizado a partir de um
losango, constituido pelos meédios ala, e 0s dois médios. O Linda-A-Velha iniciou o
Jogo com uma postura bastante agressiva, sendo que notei prematuramente que ambos
0s médios, responsaveis pela organizacdo de jogo, eram dotados techicamente, com
relativa facilidade em executar tanto passes longos, como passes curtos. Com isto, 0s
jogadores do Linda-A-Velha conseguiam com relativa facilidade ultrapassar as nossas
zonas de pressdo e criar vérias situacdes de 2x1, quer nos corredores laterais, quer no
corredor central. Por sua vez, a nossa equipa tentou ser fiel ao nosso modelo de jogo,
procurando limitar a organizacao da equipa contraria, mas muitas vezes sem sucesso. A
partir da nossa baliza, os nossos defesas viram-se muito limitados na sua tomada de
decisdo, fruto da forte pressdo da equipa do Linda-A-Velha. Através de um pontapé de
canto, onde houve falta de comunicacdo, a equipa adversaria conseguiu marcar.
Contudo, na resposta, e numa jogada desenvolvida nos treinos, mais concretamente nos
exercicios padronizados, e fazendo jus a primeira variante, um dos nossos médios
coloca a bola no avancgado, que devolve para o outro médio, que iria colocar a bola no
corredor lateral direito, onde surgiu o cruzamento, e que O Nnosso avancado iria
concretizar com sucesso. 1-1 era o resultado ao intervalo. Porém, e infelizmente para a
nossa equipa, a equipa do Linda-A-Velha manteve a postura agressiva no processo
defensivo, bem como muita competéncia no aspeto ofensivo, conseguiu fazer mais 3
golos e levar os 3 pontos. Em relacdo a nossa equipa, comegava 0 campeonato com o
“pé esquerdo”, contudo era importante continuar a trabalhar, uma vez que foi apenas a

primeira jornada.
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Analise do microciclo N.° 7

12 Unidade de treino (22 de Outubro de 2018) — Na parte inicial, os atletas realizaram
corrida continua a volta do campo, seguido de um trabalho de coordenacdo, que
comtemplou skipping e salto entre arcos. Ainda nesta fase, voltaram a realizar o
exercicio ludico, manipulado com a mao, onde requeria a comunicacdo constante dos
colegas. Seguidamente, dentro de um quadrado delimitado, com apoios nas suas arestas,
os atletas realizaram duelos 1x1, sendo que o objetivo, para quem tinha a bola, era a
manutencdo da mesma, através da combinagdo constante com 0s apoios, enquanto o
outro atleta tentava recuperar a posse da mesma. Na parte principal do treino, realizaram
situacOes transicBes 3x3 (ver imagem 31), sendo que a bola partia de uma das balizas.
Exercicio iniciava-se na posse de uma das equipas, com trés atletas cada predispostos
em trés zonas do meio-campo, sendo estas, junto das balizas e junto a linha do meio-
campo. Para optarem por uma tomada de deciséo, o atleta com bola deveria conduzi-la
até ao meio-campo, e depois ai oscilar, juntamente com os colegas, e adversarios, para
uma das balizas. No final, retorno a calma, alongamentos estaticos e exposicao dos
pontos positivos e negativos do treino.
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Figura 31 — Transic¢des 3x3

22 Unidade de treino (23 de Outubro de 2018) — No primdrdio do treino, os jogadores

efetivaram corrida de ativagdo a volta do campo, seguido do exercicio de passe
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intercalado com a desmarcacdo em overlap. Posteriormente, e a imagem da semana
passada, foram divididos em trés grupos e estacdes diferenciadas, que visava a execu¢ao
dos mesmos exercicios, sendo finalizacdo, posse de bola 3x3 + joker e duelos 1x1, em
perseguicdo. Posteriormente, voltou a dar-se enfase ao jogo formal 5x5 com as quatro
“caixas” destinadas para desenvolver a técnica de cruzamento. Atletas de fora
realizavam a pares, exercicios de técnica individual. Na parte final, retorno a calma,

alongamentos estaticos e feedback sobre os aspetos positivos e negativos do treino.

32 Unidade de treino (25 de Outubro de 2018) — A abrir o treino, os atletas realizaram
a habitual corrida continua a volta do espaco destinado para o treino, onde seguidamente
voltou-se a realizar um pequeno circuito de coordenacdo motora, que comtemplou
skipping e corrida em “zig-zag”. A seguir, voltaram a realizar os duelos 1x1, com os trés
apoios. Na parte principal do treino, desenvolveu-se situa¢tes 3x2, (ver figura 32) sendo
que os trés jogadores em processo ofensivo, deveriam tentar finalizar a baliza, enquanto
0s outros dois elementos visavam a sua protecdo. Em caso de conquista da posse de
bola por parte da equipa em inferioridade numérica, seriam estes a atacar, entrando mais
um para o0 exercicio, para a sua equipa, €, em contrapartida, a equipa que outrora era
composta por trés elementos, seria reduzida a dois. Os defesas deviam finalizar numa
das balizas de tamanho reduzido. Posteriormente, fez-se jogo formal 9x9, com as
variantes de que, deveriam existir situacbes 4x3 no espaco delimitado, bem como
espaco para o setor defensivo progredir e decidir. No final, retorno a calma,
alongamentos estaticos apoiados, exposicdo dos pontos fortes e fracos do treino e breve
conversa de preparacdo para 0s jogos frente ao Ericeirense (futebol 9) e Benfica (futebol
7).
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Figura 32 — Situagdes 3x2

Objetivos do microciclo

Do ponto vista geral, os objetivos deste microciclo incidiram-se fundamental em boas
prestacbes frente aos nossos proximos adversarios. Para isso, incidiu-se
fundamentalmente no aspeto cognitivo, isto é, na tomada de decisdo dos atletas, em
diversos exercicios. Continuou a dar-se igualmente relativa importancia a tenica
cruzamento. Para além disso, desenvolvemos também situagdes de 1x1, com o objetivo

de fomentar a agressividade dos atletas nestes lances.

Avaliacdo do microciclo

Apo6s uma exibicdo menos conseguida na 12 Jornada, os atletas apresentaram-se de uma
maneira geral, a um bom nivel, quer na entrega, quer na motivacao para a execucao das
suas tarefas de treino. Da minha perspetiva, alguns atletas apresentaram melhorias na
sua tomada de decisdo, o que desenvolveu consequentemente, num maior nimero de
oportunidades de golos. Nesta semana, ja ndo surgiram tantos golos através de
cruzamentos, sendo que os atletas quando caiam nas ‘“caixas” para o efeito, optaram
muitas vezes por realizar passes curtos, e para uma zona mais atrasada do terreno. A
destacar negativamente, sdo as transi¢des defensivas da equipa, tanto no exercicio 3x2,
como no jogo formal, onde os jogadores em questdo, apresentaram muita lentiddo na

sua organizacdo em campo.
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12 Jornada do campeonato — Real Sport Clube-Benfica (1-6), 27 de
Outubro de 2018, 9h00, Futebol 7

Jogo que marcava o dealbar do campeonato de futebol 7. Na prelecéo, foi alertado aos
atletas, que o adverséario dispensava apresentaces, uma vez que era uma das melhores
formacbes em Portugal, contando constantemente com jogadores muito acima da média,
em todas as componentes. O Benfica apresentou-se num sistema tatico 2-3-1, onde
desde cedo demonstraram todas as suas capacidades, principalmente a nivel ténico-
tatico. De uma maneira individual, é dificil destacar um jogador adversario, uma vez
que todos eram capazes de diferenca, contudo foram os dois médios ala e o avangado
que ditaram muito o que foi o resultado, que, apesar de ndo apresentarem uma grande
estrutura fisica, disponham de capacidades de velocidade e aceleragdo, agilidade e de
drible, muito acima da média. Por sua vez, a nossa equipa apresentou-se, no sistema
tatico igualmente assente no 2-3-1 em processo ofensivo, sendo que em processo
defensivo, de modo a conquistar uma maior coesdo defensiva, organizavamo-nos em 3-
2-1, e posteriormente em caso de recuperacdo da bola, tentdvamos organizar no sistema
preferencial. Relativamente ao jogo da nossa equipa, tentdmos pressionar alto, através
do nosso avancgado e dos nossos médios, mas na maioria dos casos sem efeito, uma vez
que a capacidade técnica tanto do setor defensivo, como do médio centro, que
aproximava muitas vezes para dar linhas de passe aos defesas, permitia ultrapassar com
alguma facilidade as nossas linhas de pressdo. Com isto, 0s nossos defesas viram-se
muitas vezes expostos a situacdes de igualdade numérica, sendo que a grande maioria
dos golos do Benfica surgiram em ocasides desta tipologia. Contudo, conseguimos fazer
0 golo de honra sendo que apds uma bola ganha num pontapé de canto, conseguimos

fazer uma rapida e exemplar transicdo ofensiva, concluida com sucesso.

2% Jornada da 12 Fase do campeonato — Ericeirense-Real Sport Clube (1-
3), 27 de Outubro de 2018, 13h45, Futebol 9

Partida que assumia um carater algo relevante, de modo a tentar tirar conclusdes do
trabalho realizado ao longo da semana, bem como os atletas se apresentavam
animicamente, depois de uma derrota na primeira semana. Jogo que assumiu alguns

contornos caricatos, uma vez que tinhamos sido informados que o jogo teria inicio &s
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15h00, mas quando chegamos ao campo do Ericeirense, ja o adversario encontrava-se
preparado entrar em campo. Com isto, a nossa equipa ndo teve direito a aquecimento, o
que podia assumir alguns contornos de risco no desenvolvimento do jogo. A equipa do
Ericeirense apresentou-se num sistema tatico 2-3-1, a demonstrar relativa agressividade
sem bola, procurando limitar-nos logo desde a primeira fase de construcéo, o que nos
conseguiu anular na primeira parte, o0 nosso modelo de jogo uma vez que fomos
obrigados muitas vezes a bater diretamente para a frente. Ofensivamente, o adversario
optava por colocar muito na profundidade dos seus corredores, onde os médios ala
denotavam boa capacidade de aceleracdo. Relativamente a nossa equipa,
defensivamente evidenciou algumas dificuldades, com a equipa contréria a impor-se
muito, fruto da intensidade sem bola imposta, o que limitou muito as nossas tomadas de
decisdo, com varios passes falhados. Ofensivamente, também chegamos pouco perto da
baliza, nesta primeira parte. Foi através de uma tentativa a tentar sair a jogar organizado
da nossa baliza, que o ataque do Ericeirense obrigou um dos nossos defesas a errar,
falhando um passe e a resultar no 1-0, resultado que se manteve até intervalo. Na
segunda parte, 0 jogo ganhou um rumo completamente diferente. A abrir, e numa
jogada individual muito boa de um dos nossos médios centro, sendo que a partir do golo
do empate a equipa contraria parece ter quebrado, quer fisicamente, quer
psicologicamente. Assim, e através de duas boas transi¢des ofensivas, conseguimos
fazer ja dois golos nos minutos finais, alcancado a primeira vitéria no campeonato de
futebol 9.

Andlise do microciclo N.° 8

12 Unidade de Treino (29 de Outubro de 2018) — Na fase inicial, os atletas realizaram
corrida continua a volta do espaco correspondente, seguido de uma mobilizacédo
articular. A seguir, realizaram o exercicio passe com variagdo. Ja na parte principal do
treino, voltou-se a dar enfase as situacdes de superioridade numérica, realizando
situagdes 3x2 (figura 32). A seguir, situagbes 4x3, igualmente ja trabalhadas esta época.
Antes do fim do treino, os jogadores fizeram o jogo do drible. No final, retorno a calma,
alongamentos estaticos e exposicdo dos pontos positivos e negativos, no decorrer do

treino.
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22 Unidade de Treino (30 de Outubro de 2018) — Na parte introdutoria do treino, 0s
atletas realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se um trabalho de
coordenagdo motora, predisposto por quatro filas distintas, que visava, impulsdo a pés
juntos sobre barreiras, skipping lateral e frontal, contorno de marcas 360° e salto entre
arcos. Ainda nesta fase, realizaram o passe “Y”. Seguidamente, ja na parte principal do
treino, os atletas foram divididos por estagcdes, com o intuito de realizarem o jogo do
drible, uma posse de bola 4x4 e um exercicio de finalizacdo (ver figura 33), onde
comtemplava seis remates consecutivos, com a bola a vir de seis zonas distintas.
Seguidamente os atletas realizaram um jogo formal 7x7, com dois apoios laterais. Foi
dado o estimulo a estes, para que rematassem de meia distancia, bem como combinarem
com 0s apoios, uma vez que estas acOes em caso de golo, valeria a dobrar. No final,

retorno a calma, alongamentos estéaticos e feedback sobre os aspetos a melhorar.

Figura 33 — Finalizacdo 6 zonas

3% Unidade de Treino (1 de Novembro de 2018) — Na ultima unidade de treino do
presente microciclo, os atletas realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, sendo
que seguidamente desenvolveram acGes técnicas de base, sendo que a organizacdo era
dentro do limite do circulo do meio-campo, com metade dos atletas dentro, e outra
sobre o tracejado, e a vez combinariam uns com o0s outros. Na parte principal,
trabalhou-se situagGes de 5x5 + joker, a meio-campo, com o intuito de trabalhar a
organizacdo ofensiva e defensiva da equipa. Uma equipa finalizaria na baliza normal,

enquanto a outra finalizaria numa das duas balizas, de tamanho reduzido. Seguidamente,
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jogo formal 9x9, com as mesmas premissas que temos desenvolvido, potenciar a
tomada de decisdo do setor defensivo, bem como situa¢fes 4x3 dentro da zona, onde 0s
defesas podem e devem conduzir a bola. Antes do final do treino, ainda se trabalhou

situacOes de bola parada, mais concretamente, pontapés de canto.

Objetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo, centraram-se fundamentalmente em boas
exibicOes, tanto no futebol 7, como no futebol 9. Com o exercicio 5x5 com 0 apoio
neutro, potenciou-se a organizacao dos trés setores, cumprindo ao mesmo tempo, 0s
principios especificos do ataque e da defesa. Com o jogo formal com os apoios laterais,
permitiu aos atletas desenvolverem os remates de meia distancia, tal como as
combinagbes com o0s jogadores nos corredores laterais. O exercicio de finalizacdo
também permitiu aos atletas potenciarem a sua técnica de remate, bem como capacidade

de finalizacéo, de varias zonas do campo.

Avaliacdo do microciclo

Neste microciclo, alguns atletas apresentaram baixos niveis de concentracdo, 0 que
prejudicou a qualidade do treino. Contudo, a maioria conseguiu evidenciar bons indices
de trabalho. No jogo formal 7x7 com os apoios laterais, existiram muitos golos apds
combinagcbes com estes, quer através de passe curto, quer através de cruzamentos.
Contudo, existiu uma escassez de remates de meia distancia, um dos objetivos deste
exercicio. No exercicio 5x5, os atletas que atacavam para as balizas de tamanho
reduzido demonstram maiores valéncias, uma vez que a equipa que se encontrava a
defende-las evidenciou muitas dificuldades na sua organizacdo, sem que a equipa
contraria fizesse constantes variacbes do centro de jogo. A destacar ainda o exercicio

de finalizacdo, onde alguns atletas continuam a apresentar debilidades nesta vertente.
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2% Jornada do campeonato — EF Belém-Real Sport Clube (5-3), 3 de
Novembro de 2018, 10h30, Futebol 7

Desta vez, deslocamo-nos até Belém, para jogar contra a equipa da EF Belém. A equipa
da casa apresentou-se num sistema tatico 2-3-1, sendo que procurava sempre sair
organizado através do seu guarda-redes, e focava-se muito, seguidamente, em procurar
rapidamente o avancado ou os médios ala, com maior frequéncia os corredores laterais.
A defender, optou por adotar uma postura média-baixa, sendo que o avancado era o
Unico que pressionava 0s nossos defesas, enquanto os médios ala preocupavam-se em
marcar diretamente os nossos médios ala. Relativamente a nossa equipa, apresentou-se
com niveis de concentracdo muito abaixo ao exigido, ainda mais para o periodo que nos
encontramos. Neste jogo, os jogadores evidenciaram demasiados erros que neste
contexto, acabam por se pagar caros, desde passes falhados pelos guarda-redes, mas
decisdes dos defesas, pouca largura e profundidade oferecida por parte dos médios-ala,
ao seu corredor, pouca mobilidade do avancado e falta de agressividade em momento
defensivo. O culminar destes acontecimentos, resultou numa derrota por 5-3, onde 0s
nossos golos surgiram todos através de rapidas transi¢des ofensivas, momento do jogo
onde a EF Belém demonstrava muitas fragilidades.

3% Jornada da 1% Fase do campeonato — Real Sport Clube-Operario de
Lisboa (11-0), 3 de Novembro de 2018, 13h45

Depois da derrota na parte da manha em futebol, tornava-se imperativo encaixar uma
vitdria no futebol 9, de modo a que indices motivacionais ndo conseguissem contornos
negativos. A nossa equipa recebeu no nosso campo, a equipa do Operario, cuja
encontrava-se no Ultimo lugar da tabela classificativa. O Operéario de Lisboa apresentou-
se num sistema 3-4-1, sendo que notei precocemente muitas dificuldades a nivel técnico
e tatico, em todos os setores. Em todos os momentos do jogo, o visitante evidenciou
muita desorganizagdo no seu jogar, com todas as suas linhas muito afastadas, sendo que
a pressdo que exercemos perto da baliza também dificultou muito a sua organizacao,
sendo multiplas vezes obrigados a jogar para a frente, sem critério. Defensivamente nédo
ofereceu qualquer tipo de cobertura, com a agressividade muito baixa no momento de

recuperar a posse de bola, sendo que ofensivamente s6 conseguiram criar perigo ja nos
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instantes finais do jogo, onde se denotou alguma passividade por parte dos nossos
jogadores, ja “confortaveis” com o resultado. Em relagdo a nossa equipa, apresentou um
nivel que ainda ndo tinha apresentado neste periodo competitivo, fruto também da
qualidade do adversario € certo. Fortes na pressdo, a querer tomar conta de todos os
momentos do jogo, saindo em transi¢Ges rapidas e controladas e através da reposicao de
bola do guarda-redes, conseguiamos organizar com relativa facilidade. A salientar ainda
o fato de alguns dos golos, terem surgido atraves do trabalho desenvolvido nos treinos,
nos exercicios padronizados. Concluindo, denotou-se uma grande discrepancia entre as
equipas, que se refletiu num resultado desnivelado. Nova vitoria para a nossa equipa, e

mais uma injecéo de confianca para todos!

Andalise do microciclo N.°9

12 Unidade de treino (5 de Novembro de 2018) — Na parte inicial do treino, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, bem como exercicio de coordenacgdo
motora, idéntico ao que ja tinhamos empenhado, com marcas de varias cores.
Seguidamente, realizaram 1x1 com 3 apoios. Na parte principal do treino, os atletas
trabalharam situacBes 5x4, com o intuito de realizarem variacGes. Posteriormente,
realizou-se jogo formal 9x9, com uma das equipas a jogar em 3-3-2, de modo a
desenvolver uma 22 variante do nosso sistema tatico. Na parte final, alongamentos

estaticos, retorno a calma e balanco do ocorrido no treino.

22 Unidade de treino (6 de Novembro de 2018) — No inicio do treino, a equipa
efetivou corrida continua, seguida da habitual mobilizacdo articular. Seguidamente,
realizou o exercicio de passe diamante. Na parte principal da unidade, os atletas
voltaram a desenvolver os exercicios padronizados, apds isto, fomentaram situacdes
ofensivas em superioridade numérica, mais propriamente 5x2. Na parte conclusiva do
treino, retorno a calma, alongamentos estaticos e balango dos aspetos positivos e

negativos do treino.

32 Unidade de treino (8 de Novembro de 2018) — Os atletas iniciaram o treino ao
realizar corrida de ativagdo e mobilizacdo articular. Seguidamente, o grupo foi dividido
em dois exercicios, sendo que um grupo trabalhou situa¢@es de 2x2, com 4 balizas para

finalizar, os restantes efetuaram organizacdo defensiva analitica, isto €, com bola, 4
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elementos predispostos efetuavam passes entre si, sendo que os restantes 4, sem poder
recuperar a posse de bola, sé faziam marcagdo, cumprindo os principios especificos da
defesa (contencdo, cobertura defensiva, equilibrio e concentragdo). Seguidamente,
realizou-se jogo formal 9x9, com as mesmas premissas que temos vindo a desenvolver,
com o acréscimo de, a equipa em processo defensivo, organizava-se em 3-3-2. Houve
ainda tempo para trabalhar situacdes de bola parada, mais concretamente, livres laterais
e pontapés de canto. No final, retorno a calma, alongamentos estéticos, feedback sobre
0s pontos fortes e pontos fracos do treino e breve conversa de preparacdo para 0s jogos

contra o Benfica (futebol 9) e Belenenses (futebol 7).

Objetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo incidiram-se principalmente na preparacdo dos
jogos frente ao Benfica e ao Belenenses. Para isso, e com o intuito de desenvolver uma
nova vertente no nosso sistema tatico, comegamos a organizar em momento defensivo,
num sistema 3-3-2. Para além disso, voltou a dar-se relativa importancia de cariz

ofensivo, como os exercicios padronizados e as situacdes 5x2.

Avaliacdo do microciclo

Em termos qualitativos, talvez a pior semana de treinos, incidindo-me
fundamentalmente nas unidades de treino de segunda e terca-feira. Muita
desconcentracao e passividade por parte dos atletas. Unidade de treino de quinta-feira
correu como previsto, com os atletas a quererem compensar as duas mas unidades de

treino anteriores.

32 Jornada do campeonato — Real Sport Clube-Belenenses (1-0), 10 de
Novembro de 2018, 9h00, Futebol 7

Depois de duas derrotas consecutivas nas duas primeiras jornadas do campeonato, era
importante mudar o rumo dos acontecimentos no futebol 7. A equipa do Belenenses,
conjunto tradicionalmente forte, apresentou-se a jogar num sistema 3-2-1, com um
médio de cobertura, responsavel pela organizagdo do processo ofensivo da equipa,
sendo que os defesas do lado direito e esquerdo, ficavam responsaveis pela ocupagéo na
totalidade do seu corredor. O adversario apresentou jogadores dotados em todos 0s
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setores, privilegiando o ataque organizado, com todas as suas linhas bem orientadas e
sintonizadas, e com relativa agressividade no momento de pressdo ao portador da bola,
equipa que nos op0s muitas dificuldades, principalmente na primeira parte. O fato de ser
0 médio de cobertura a organizar o seu jogo, fez com que os defesas ficassem a dar
cobertura, 0 que nos retirou muito espaco para colocar 0s nossos principios em pratica.
Em relagdo a nossa equipa, e face a previsivel qualidade do adversario, optei por escalar
a equipa num sistema tatico assente no 3-1-2, jogando com trés defesas declarados. Face
ao pouco espaco que o Belenenses nos deu para jogar, vimo-nos muitas vezes a “bater”
bolas, sendo que as Unicas vezes que conseguimos jogar com a bola no chéo, foi através
da exploracao da profundidade dos corredores, pela desmarcacdo dos nossos avangados.
Com a minha equipa a sentir muitas dificuldades, sobretudo no plano defensivo, onde
na minha ética, estdvamos a conceder muito espaco no setor do meio-campo, optei por
organizar a equipa em 3-2-1, com o intuito de impor mais agressividade e limitar a
tomada de decisdo dos médios do Belenenses. Na etapa complementar, a equipa do
Belenenses mudou igualmente o sistema para 2-2-2, a manter o médio de cobertura.
Com isto, 0 jogo perdeu um pouco a qualidade, uma vez que tanto uma equipa como a
outra tinham menos espaco para jogar organizado, sendo que ambas iam tentando
chegar ao golo de forma direta. E foi assim, que a poucos segundos do final, através de
um pontapé de baliza, conseguimos marcar, uma vez que o guarda-redes contrario
facilitou e deixou escorregar a bola das maos, com nota de destaque para 0 n0sso
avancado, que com o lance aparentemente controlado pelo guarda-redes, ndo desistiu e
fez o primeiro e Unico golo da equipa. No final, a alegria e satisfacdo era not6ria, com
0S primeiros pontos a serem conquistados neste campeonato de futebol 7!

42 Jornada da 12 Fase do campeonato — Benfica-Real Sport Clube (2-1),
10 de Novembro de 2018, 15h00, Futebol 9

A imagem do jogo de futebol 7, a tarefa no futebol 9 também n3o se adivinhava facil,
uma vez que iriamos encontrar igualmente uma das melhores equipas do pais. O
Benfica alinhou em 3-4-1, sendo que numa primeira fase do processo ofensivo,
organizava-se em 2-1-4-1 com o defesa do corredor central, a assumir neste momento, a
organizacdo da equipa do Benfica. Naturalmente, apresentava jogadores dotados em

todos os seus setores, privilegiando o ataque organizado, com igualmente rapidas
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transicOes ofensivas, com todas as suas linhas bem orientadas, e mentalidade agressiva
no momento de pressao ao portador da bola. Relativamente & nossa equipa, jogou no
habitual 3-4-1, procurando sair a jogar em ataque organizado, 0 que até conseguimos
muitas vezes, na primeira parte, estando igualmente bem organizados no plano
defensivo, reduzindo bem o espaco no corredor central, remetendo muitas vezes o
Benfica a colocar a bola no corredor lateral e a limitar-se a cruzar bolas para a area.
Contudo, seria 0 Benfica a inaugurar o marcador, que vendo que ndo conseguia através
de passes curtos e bola controlada chegar a nossa area, comecgou a apostar nos remates
de meia distancia, modo em que chegou ao golo. Ainda antes do intervalo, e com
praticamente toda a equipa do Benfica no nosso meio-campo, conseguimos colocar uma
bola nas costas dos defesas, sendo que o guarda-redes também hesitou no momento de
sair da baliza, que quando decidiu, ficou a “meio caminho”. Com isto, 0 nosso avangado
conseguiu contornar o guarda-redes e, com a baliza deserta empatar o jogo. Por sua vez,
a etapa complementar foi bastante distinta, onde praticamente todos os momentos do
jOogo passaram-se nO NOSSO Meio-campo, COM a nossa equipa a apresentar-se algo
apatica nas tomadas de decisao, e com o processo ofensivo bem delineado do Benfica a
remeter-nos para um bloco baixo e compacto, com a ultima linha adversaria a dispor-se
mesmo sobre a linha de meio-campo. O Benfica viria a chegar ao golo da vitoria,
através erro individual por parte de um dos nossos médios centro, que cortou a bola
literalmente para a entrada da area, onde um jogador do Benfica, com capacidades
técnicas acima da média, concretizou com éxito. Jogo muito dificil para a nossa equipa,

contudo havia capacidades para poder fazer melhor.

Andlise do microciclo N.° 10

12 Unidade de treino (12 de Novembro de 2018) — Na fase inicial do treino, os atletas
realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se um exercicio de passe, cujo
objetivo passava por potenciar as “tabelas” (ver figura 34). Na parte principal, os atletas
trabalharam situagdes 5x4, com a equipa em superioridade numérica a atacar para baliza
regulamentar, e equipa em inferioridade numérica para as balizas de tamanho reduzido.
Atletas que ndo se encontravam incutidos no exercicio, realizavam circuito de
coordenacdo motora, intercalado com técnica individual. Situacfes 4x3 (ver figura 35),

com castigo para a equipa em superioridade numérica, que estaria em transigcdo
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ofensiva. Na largura toda do campo, o0s atletas deveriam prosseguir com bola até a outra
baliza, onde estariam trés jogadores a tentar protege-la. Se a equipa de quatro elementos
ndo quisesse finalizar, executasse um passe errado, deveria imediatamente realizar um

sprint, até ao cone junto da linha do meio-campo.

Figura 35 — 4x3 com castigo
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22 Unidade de treino (13 de Novembro de 2018) — Na fase inicial, o plantel realizaram
a habitual corrida a volta do campo, sendo que nesta fase, cumpriram um circuito que
contemplava coordenagdo motora e técnica individual (passe, rececéo e cabeceamento).
Na fase basilar do treino, os atletas realizaram exercicios de posse de bola 5x3, dividido
em duas zonas, com dois atletas em espera do lado contrario, a espera da transi¢cao dos
colegas. Seguidamente, realizou-se exercicio que iniciava-se numa situacdo 4x2 (ver
figura 36), sendo que apds esta situacdo, os atletas outrora em processo ofensivo,
deviam realizar sprint para o corredor lateral mais proximo, onde iriam encontrar uma
situacdo 1x1, com guarda-redes. A seguir, realizou-se um jogo formal 5x5, com as
normais “caixas” de cruzamento, sendo que desta vez foi adicionada uma “caixa” no
meio do campo, sendo que apenas e exclusivamente, poderia |4 entrar um jogador, com
bola. No final do treino, retorno a calma, alongamentos estaticos e feedback sobre os

aspetos positivos e negativos do treino.

Figura 36 — Situacdo 4x2 com 1x1

32 Unidade de treino (15 de Novembro de 2018) — Na parte inicial, a equipa realizou
corrida continua a volta do campo, e a imagem da unidade de treino de terca-feira,
voltou a cumprir um circuito de coordenagcdo motora, intercalado com técnica
individual. Na parte principal, exercicio com finalizacdo em trés balizas (ver figura 37).
O exercicio desenrola-se sempre numa situacdo 1x1, sendo que comeca no corredor

lateral. ApOs o remate do jogador, este deve cumprir conten¢do no corredor central.
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Posteriormente, o jogador que se encontrava com bola, deve igualmente cumprir
contencdo, mas no outro corredor lateral, e assim sucessivamente. Seguidamente, jogo
formal 9x9, com a agravante de, apenas um médio centro podia fazer o movimento de
aproximacdo junto da defesa. Para alem disso, golos através da integracdo de um defesa
no processo ofensivo (corredor lateral), ou atraves de combinacdo direta (tabela), valeria
por dois golos. A seguir, foram ainda trabalhados livres frontais. No final do treino,
retorno a calma, alongamentos estaticos a pares, exposi¢cdo dos aspetos positivos e
negativos do treino e breve conversa de preparacédo para o jogo frente ao Clube Futebol

Benfica, em futebol 7.

Objetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo incidiram-se, fundamentalmente, na preparacao do
jogo frente ao Clube Futebol de Lisboa. Com o incremento dos circuitos, permitiu aos
atletas em desenvolver algumas debilidades a nivel técnico, bem como os seus aspetos
coordenativos. Voltou a dar-se especial atencdo aos exercicios de transicéo, tal como de
finalizag@o. No jogo formal 5x5, com as “caixas”, a introdu¢@o da zona interior, passava
em desenvolver também jogo pelo interior do jogo, ou seja, pelo corredor central.
Relativamente ao jogo formal 9x9, tentou-se com que os defesas proximos dos

corredores laterais, tivessem alguma acutilancia ofensiva.

Avaliacdo do microciclo

Comparativamente ao microciclo anterior, 0s atletas demonstraram um maior empenho
nas suas tarefas no presente microciclo. No jogo das “caixas”, a zona interior fez de
facto diferenca, uma vez que o processo ofensivo passou muitas vezes pelo corredor
central. Nos exercicios de finalizagdo, alguns atletas continuam a demonstrar
dificuldades neste aspeto. Relativamente as situacbes 4x2, surgiram muitos golos,
contudo, na situacdo posterior, na grande maioria das vezes, quem chegava primeiro ao
corredor, eram os médios ala, uma vez que se encontravam mais proximos da zona.
Com o jogo formal 9x9, os defesas ndo conseguiram participar tdo ativamente no

processo ofensivo, quanto se tava a espera. Nota apenas para alguma desconcentragao
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por parte de alguns atletas, na unidade de treino de quinta-feira, talvez derivado do facto

de esta semana haver paragem do campeonato do futebol 9.

42 Jornada do campeonato — Clube Futebol Benfica-Real Sport Clube (1-
6), 17 de Novembro de 2018, 10h30, Futebol 7

Depois da primeira vitéria no fim-de-semana passado, frente ao Belenenses, era
importante continuar a dar rumo as vitorias. Neste jogo, fomos até ao campo do “F6f6”,
equipa que nesta fase encontrava em 3° lugar, mais golos marcados e igualmente menos
sofridos que nds. O adversario apresentou-se num sistema tatico 2-3-1, onde no geral,
0S seus jogadores apresentavam uma boa estrutura fisica, juntando ao fato de serem uma
equipa bastante agressiva, no processo defensivo. Contudo, demonstravam alguma
desorganizacgdo no seu jogo, com todas as suas linhas muito afastadas, sendo que numa
primeira fase optou por sair em transicdes rapidas, colocando constantemente a bola nos
corredores, mais frequentemente no corredor esquerdo, onde tinha um jogador dotado
tecnicamente e fisicamente veloz. Relativamente a nossa equipa, rubricou uma
excelente primeira parte, onde, apesar de termos comecgado a perder, fruto de um mau
passe no nosso meio-campo ofensivo, (resultado da agressividade imposta pelo
adversario), conseguindo controlar todos os momentos do jogo, cumprindo bem os
principios especificos da defesa e do ataque, procurando rapidamente o controlo da
posse de bola, sem esta, criando igualmente vérias situacdes de finalizagdo, bem como
revelou uma tremenda eficacia nas suas ac¢des individuais ofensivas, uma vez que ao
intervalo venciamos por 4-1. Ao intervalo, sublinhei aos atletas que era importante nao
abrandarmos no ritmo, pois o adversario tinha qualidades que nos causar problemas,
sendo que na segunda parte continuamos a criar varias situacdes de golo. Apesar de
termos feito mais golos, ficou marcada pelo grande desacerto dos nossos jogadores.

Vitoria importante, uma vez que era o segundo triunfo consecutivo.
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Analise do microciclo N.© 11

12 Unidade de treino (19 de Novembro de 2018) — Na parte inicial, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, bem como mobilizacdo articular.
Seguidamente e ainda nesta fase, o grupo foi organizado por “rabias”, de 4x2, com um
cone no centro, de modo a que os atletas cumprissem os principios da contencéo e da
cobertura defensiva. Em caso inverso, se os atletas nas arestas conseguissem derrubar o
cone, os atletas no meio, realizavam trés flexdes de bracos. Seguidamente, e ja
integrado na parte fundamental do treino, um exercicio de finalizagdo (ver figura 37),

com quatro fases distintas, a citar:

e 12 Fase: Atleta contorna marcas com bola, e deve-se enquadrar com a baliza, no
corredor central, e efetuar o remate;

e 2% Fase: O jogador deve agora combinar com um segundo atleta, cujo vai
finalizar;

e 32 Fase: O mesmo jogador combina com um terceiro jogador, efetuando um
passe para fora de area, para o terceiro jogador efetue o cruzamento. Primeiro e
segundo jogador “atacam” zonas de finalizagdo (primeiro e segundo poste);

e 42 Fase: Nesta etapa complementar, os trés atletas irdo entrar em zonas de
finalizacdo (primeiro e segundo poste, mais entrada da area), a cruzamento de

um quarto jogador. Tanto a 3% como a 42 fase, contam com dois defesas.

A sequir, jogo formal 9x9, assente nos principios e nas dinamicas do nosso modelo de
jogo. No final, retorno a calma, alongamentos estaticos a pares e exposicdo das

conclusdes retiradas do treino.
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Figura 37 — Exercicio finalizacdo 4 variantes

22 Unidade de treino (20 de Novembro de 2018) — Na parte introdutdria do treino, os
atletas realizaram corrida continua a volta do espaco designado ao treino.
Posteriormente, realizaram um exercicio de passe, onde desenvolviam as técnicas de
passe curto, médio e longo. Seguidamente, na fase principal do treino, os atletas
desempenharam novamente o exercicio de finalizagdo com quatro variantes. A seguir,
jogo formal 5x5 (ver figura 38) com a colocacdo de uma zona devidamente delimitada,
no corredor central, com o intuito de os atletas entrassem, e finalizassem daquela zona,
bem como privilegiar o processo ofensivo pelo corredor central. No final, retorno a

calma, alongamentos estaticos a pares e exposicao das conclusdes retiradas do treino.
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Figura 38 — Jogo formal 5x5 com zona delimitada no corredor central

3% Unidade de treino (22 de Novembro de 2018) — Na parte inicial, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, seguida de desenvolvimento de a¢des
técnicas de base, a pares. Seguidamente, realizaram o jogo da pressao 3x2, com 0S
apoios laterais e frontais, a favor da equipa em inferioridade numérica. Jogo formal 9x9,
com o objetivo de desenvolver a capacidade de tomada de decisdo dos jogadores do
setor defensivo, bem como promover situagdes 4x3 dentro do espaco delimitado.
Trabalhou-se igualmente situacGes de pontapés de canto. No final, retorno a calma,
alongamentos estaticos, exposicdo das situacdes positivas e negativas do treino e breve

conversa de preparacdo para o jogo frente ao Despertar, em futebol 7.

Objetivos do microciclo

Os objetivos deste microciclo, incidiram-se fundamentalmente na preparagéo do jogo
com o Despertar. Especificamente, voltou a desenvolver a capacidade de finalizagéo dos
atletas, através do exercicio de finalizagdo com 4 variantes. Com o jogo formal 5x5,
com a “caixa” no centro, desenvolveria o nosso processo ofensivo pelo corredor central,

tal como os remates de meia-distancia.
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Avaliacdo do microciclo

Microciclo a decorrer dentro da normalidade, com os jogadores a demonstrarem uma
boa capacidade de trabalho. Destaque para a intensidade demonstrada tanto no exercicio
das finalizagbes, como no exercicio de quinta-feira dos apoios. Importante também
salientar, o fato de muitos atletas ndo conseguirem cumprir com o principio da cobertura
defensiva, no exercicio do “meinho”, onde o cone foi derrubado inimeras vezes.
Relativamente ao jogo com a “caixa”, de fato o jogo conseguiu desenvolver-se muito a
volta daquela zona, contudo, € de destacar negativamente, a pouca quantidade de

remates de meia distancia.

5% Jornada do campeonato — Real Sport Clube-Despertar (4-1), 24 de
Novembro de 2018, 14h30, Futebol 7

Depois de duas vitorias consecutivas, a equipa encontrava-se motivada em dar um rumo
positivo a esta caminhada. O Despertar apresentou-se num sistema 2-2-2, sendo que era
notorias as caréncias a nivel técnico e tatico em todos os setores constituintes desta
equipa, sendo que um dos defesas era o elemento mais esclarecido a nivel técnico e
fisico. A equipa adversaria demonstrou muita desorganizacdo no seu jogar, quer a nivel
ofensivo, quer a nivel defensivo, com todas as suas linhas muito afastadas, sendo que a
pressdo que exercemos junto da baliza causou muitas contrariedades, sendo que
defensivamente foi uma equipa agressiva, principalmente a partir da zona da nossa
primeira fase construcdo. Ofensivamente foram quase nulos, sendo que a Unica situagdo
clara de golo conseguiram aproveitar, onde, através da pressao feita perto da nossa area,
com os dois avancados a conseguirem conquistar um canto, e, nessa Ssituacdo
conseguiram adiantar-se no marcador. Ap6s o golo, o Despertar adotou uma estratégia
diferente, com um bloco mais baixo e compacto, sendo que a preocupacgédo no geral era
em néo sofrer golos. Com isto, a nossa equipa via-se muitas vezes obrigada a explorar
os corredores laterais. Ainda antes do intervalo, um remate de meia distancia por parte
do nosso médio centro conseguiu empatar o0 jogo. A segunda parte revelou-se bastante
distinta da primeira, onde o Despertar continuou a adotar uma vertente de jogo mais

focada no aspeto defensivo, o que nos proporcionou fazer mais trés golos e conquistar
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0s trés pontos. Terceira vitoria consecutiva na nossa equipa, no campeonato de futebol

7, que dava mais motivacgdo ao grupo!

Anélise do microciclo N.2 12

12 Unidade de treino (26 de Novembro de 2018) — Na fase introdutéria do treino, os
atletas, como aquecimento, realizaram corrida a volta do campo. Seguidamente,
realizaram o exercicio de passe “Y”. Posteriormente, na parte principal, efetuaram posse
de bola 5x3, com dois elementos em espera, para realizar transi¢do. A seguir, transicdes
4x3, com castigo. No final, retorno a calma, alongamentos estaticos e feedback sobre os

pontos positivos e negativos do treino.

2% Unidade de treino (27 de Novembro de 2018) — Como aquecimento, os atletas
executaram corrida continua a volta do campo. Posteriormente, exercicio de passe (ver
imagem 39), onde o0 objetivo seria executar um passe para dentro, um passe para fora, e
assim sucessivamente, sendo que o jogador deveria ocupar a posicao do colega, a quem
passou. Seguidamente, voltou-se a trabalhar na finalizacéo das 4 variantes. Depois, jogo
formal 5x5, com oito apoios predispostos a volta do campo (quatro apoios frontais,
juntos aos postes das balizas e quatro apoios laterais, dois em cada corredor). No final
retorno a calma, alongamentos estaticos apoiados e exposi¢cdo dos aspetos positivos e

conteudos a melhorar.
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Figura 39 — Exercicio de passe interior e exterior

32 Unidade de treino (29 de Novembro de 2018) — Na parte inicial do treino, como
aquecimento os atletas realizaram corrida de ativacdo, bem como um circuito de
coordenacdo motora. Seguidamente, na fase fundamental, realizaram o jogo da presséo
3x2, com 0s apoios laterais e frontais. Depois, jogo formal 9x9, com zona delimitada,
para tomada de decisdo do setor defensivo, tal como para proporcionar situacdes 4x3.
Na parte conclusiva do treino, retorno a calma, alongamentos estaticos, exposi¢do dos
aspetos bons e maus do treino e breve conversa de preparacao, para 0s jogos frente ao
Unidos de Lisboa, em futebol 7 e as Aguias da Musgueira, em futebol 9.

Objetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo incidiram-se, primordialmente, na preparacdo dos
jogos frente aos Unidos e as Aguias da Musgueira. Voltou a realizar-se o exercicio da
finalizacdo com 4 variantes, com o objetivo dos atletas desenvolverem este momento,
dentro de 4 situacBes distintas. O jogo formal com os varios apoios, visava a
combinacéo direta com estes, quer a partir de passe curto, quer a partir de cruzamento.
No fundo, surgiu para os atletas percebessem que em contexto competitivo, tém
solucBes de passe, para tentarem fazer golo.
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Avaliacdo do microciclo

Microciclo comegou da pior maneira possivel, sendo que na fase inicial, alguns atletas
demonstraram prematuramente alguma desconcentragcdo face aos objetivos do treino,
onde o exercicio da posse de bola foi interrompido, para que os atletas realizassem
corrida a volta do campo. Relativamente as unidades de treino de terca e quinta-feira,
penso que correu dentro dos conformes. Os atletas conseguiram melhorar a sua tomada
de decisdo no exercicio 4x3, bem como progrediram no exercicio da finalizag&o.
Relativamente ao exercicio das tabelas, os objetivos ndo foram cumpridos na totalidade,
sendo que poucos foram os golos a partir desta combinacdo, onde os atletas que

desempenhavam as func@es de apoio lateral, cruzavam muitas vezes a bola para a area.

62 Jornada do campeonato — Unidos de Lisboa-Real Sport Clube (1-8), 1
de Dezembro de 2018, 9h30, Futebol 7

Depois de trés vitdrias consecutivas, a equipa encontrava-se motivada e predisposta a
continuar no caminho dos triunfos, frente a um adversario que se encontrava no fundo
da tabela. A equipa do Unidos de Lisboa encontrava-se organizada num sistema tatico
2-3-1. As evidéncias de que estdvamos perante uma equipa com bastantes debilidades
eram bastante claras, tanto a nivel técnico como a nivel tatico. O adverséario, apesar das
caréncias dos seus jogadores, procurou sempre jogar através do seu guarda-redes, com
recurso a passes curtos, situacao que a nossa equipa aproveitou muito bem, resultando
em alguns golos perante estas ocasides. Denotou muita desorganiza¢do no seu jogar,
com todos os setores muito afastados, sendo que a pressao forte que exercemos perto da
baliza do Unidos também causou muitos constrangimentos a sua defesa, obrigando a
decidir mal, ou a tirar a bola daquela zona, de qualquer maneira. Ofensivamente foram
praticamente nulos, sendo que o seu tento de honra resultou numa falta de comunicacgéo
entre um dos nossos defesas e 0 guarda-redes, que resultou num livre direto dentro de
area. Relativamente a nossa equipa, apresentou a identidade que tinha apresentado nos
jogos anteriores, fortes na pressdo, a querer tomar conta de todas as operac¢des do jogo,
saindo em transi¢Ges ofensivas rapidas, momento que o Unidos também apresentou
muitas fragilidades. Na minha opinido este foi o jogo que os atletas melhor

desempenharam o transfer do treino para o jogo, conseguindo expor em campo, muitas
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situacbes que desenvolvemos em contexto preparatorio. Em jeito de concluséo,
denotou-se um grande desnivelamento entre as duas equipas, que resultou igualmente
num desnivelamento no resultado. Com esta vitoria, a nossa equipa alcangava a terceira

vitdria, e mais uma injecao de motivacao no seio do grupo!

72 Jornada da 12 Fase do campeonato — Real Sport Clube-Aguias da
Musgueira (1-3), 1 de Dezembro de 2018, 13h45, Futebol 9

Apos duas semanas de paragem, a competicdo de futebol 9 regressava. Desta feita,
recebemos a equipa das Aguias da Musgueira no nosso campo. A equipa das Aguias da
Musgueira apresentou-se num sistema 2-4-2, com um médio de cobertura, muito dotado
tecnicamente e responsavel pela organizacao ofensiva da equipa. Por sua vez, tanto o0s
dois avancados, como os dois médios alas eram muito fortes no capitulo técnico e da
velocidade, fazendo muito a diferenca em situacdes de 1x1. Mesmo com o facto de
remetermos estes para os corredores laterais, onde ndo concedemos muito espaco no
corredor central, estes quatro jogadores conseguiam criar perigo junto da nossa baliza.
Outro aspeto que dificultou a nossa organizacéo, foi a pressdo sobre o portador da bola,
revelando-se uma equipa muito intensa no aspeto defensivo, tal como as rapidas
variacdes do centro de jogo, tanto realizadas pelos médios, como pelos médios-alas.
Relativamente a nossa equipa, foi, de certo modo “engolida” com esta intensidade da
equipa contraria, sendo que ndo conseguimos cumprir minimamente os principios do
nosso jogo ofensivo, jogando a maioria das vezes com recurso ao passe longo, e muitas
vezes sem sucesso. Defensivamente, apesar de conseguirmos fechar bem o caminho
para a nossa baliza, os duelos individuais eram na sua maioria ganhos pelos adversarios,
criando varios desequilibrios na nossa estrutura organizativa. O nosso golo de honra foi
ja nos instantes finais, numa altura que ja jogavamos com dois avangados, em 3-3-2,
sendo que foi através de um passe longo de um livre, ainda no nosso meio-campo. Em

suma, registou-se uma grande diferenca em varios aspetos, entre ambas as equipas.
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Analise do microciclo N.° 13

12 Unidade de treino (3 de Dezembro de 2018) — Na parte inicial, os atletas realizaram
corrida a volta do campo, bem como mobilizagdo articular. A seguir, a equipa executou
0 exercicio de passe que contemplava tabelas. Na fase principal do treino, posse de bola
3 equipas + joker. Exercicio comegcava num 5x3, com a equipa em superioridade
numérica a tentar manter a posse de bola entre si, sendo que o objetivo principal passava
por realizar 7 passes entre si, e seguidamente, realizar a variagdo do centro de jogo para
o lado contrario. Por sua vez, a equipa em inferioridade numeérica tentava a recuperagdo
da posse de bola e em caso de sucesso, deveria também esta realizar um passe para o
lado oposto, sendo que a dividir os dois campos, estaria um pequeno espago onde se
encontravam os dois elementos restantes desta equipa, para impedir o0 passe da equipa
de 5 elementos. Caso isto acontecesse, seria a equipa em superioridade numérica a
tentar a recuperacao da posse de bola, no lado contrario. Em caso de sucesso da equipa
de 5 elementos, a equipa em inferioridade iria procurar novamente a recuperacdo da
posse de bola, desta feita do lado contrério e assim sucessivamente. Seguidamente,
realizou-se jogo formal 9x9, com marcas a delimitar o setor defensivo, ligeiramente a
frente da linha da grande area, onde, os atletas que se encontravam a atacar aquela
baliza, s6 poderiam finalizar através de remate de meia-distancia, ou através de
combinacdo direta (“tabela”). No final, retorno & calma, alongamentos estaticos e

exposicdo dos aspetos positivos e negativos do treino.

22 Unidade de treino (4 de Dezembro de 2018) — Na parte inicial do treino, 0 grupo
realizou corrida de ativacdo a volta do campo, seguindo-se trabalho de coordenacdo
motora, predisposto em quatro filas distintas, que englobou, impulséo a pés juntos sobre
barreiras, skipping frontal e lateral com auxilio de escadas especificas, contorno de
cones a 360° e impulsdo a um pé, sobre arcos. Seguidamente, realizaram o exercicio de
passe “diamante”. Na fase mais importante do treino, os atletas realizaram o exercicio
de finalizagéo das quatro variantes. A seguir, jogo formal 5x5, com 8 apoios. No final,
retorno a calma, alongamentos estaticos e feedback sobre os aspetos positivos e

negativos do treino.

32 Unidade de treino (6 de Dezembro de 2018) — Na parte inicial, os atletas realizaram
corrida a volta do campo, bem como mobilizagdo articular. A seguir, a equipa foi
dividida, sendo que metade fez o exercicio de passe de variagcdo, enquanto a outra
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metade, realizou velocidade de reacéo, isto €, situaces de 1x1 que, ao estimulo do
treinador, deveriam partir das suas posi¢oes, realizando um sprint até & zona delimitada,
com carater competitivo. A posicdo inicial dos atletas podia ser em pé, sentados ou em
prancha. As rotacGes deram-se ao fim de 7 minutos. Na parte fundamental do treino, o
grupo foi dividido. Metade realizou exercicio analitico da defesa, enquanto a outra
metade realizou situacGes de finalizagdo, 2x0, a partir de cruzamentos. Posteriormente,
realizou-se jogo formal 9x9, com as mesmas premissas da primeira unidade de treino,
obrigar os jogadores a remates de meia distancia, bem como a combinar entre si, antes
penetrar a zona delimitada. No final, retorno a calma, alongamentos estaticos, exposicao
dos aspetos positivos e negativos do treino e breve conversa de preparacdo, para 0s
jogos frente ao Damaia Ginésio, em futebol 7 e contra o SL Olivais, em futebol 9.

Objetivos do microciclo

De uma maneira geral, os objetivos do presente microciclo incidiram-se numa boa
exibicdo frente ao Damaia Gindsio e frente ao SL Olivais. Voltou a realizar-se o
exercicio da finalizacdo com 4 variantes, com o objetivo dos atletas desenvolverem este
momento, dentro de 4 situacdes distintas. O jogo formal com os varios apoios, visava a
combinacéo direta com estes, quer a partir de passe curto, quer a partir de cruzamento.
Para além disso, tentdmos com que os atletas realizassem remates de meia distancia, nos
jogos formais 9x9. No fundo, o intuito era que os atletas percebessem que em contexto

competitivo, tém varias hipoteses para tentarem fazer golo.

Avaliacdo do microciclo

No computo geral, os atletas demonstraram-se comprometidos com as tarefas a executar
em todas as unidades de treino. No exercicio 5x3, existiram algumas dificuldades com o
ultimo passe, importante para realizar a variacdo do centro de jogo. No jogo sectorial,
existiu alguma escassez no que diz respeito aos remates de meia-distancia, sendo que
através de combinacgdo direta conseguiam construir algumas jogadas. No exercicio de
terca-feira, com os devidos apoios, apesar de ndo ter havido muitos golos, os atletas
procuraram mais vezes a combinagdo direta com o apoio frontal, ou seja, o que se

encontra mais proximo da baliza. Do ponto de vista pessoal, foi um microciclo

121



Analise do Contexto

importante, visto que foi a primeira vez que me encontrei sozinho em contexto
competitivo, sendo que todas as acOes ficavam a cargo da minha responsabilidade,

dando-me de certa forma, alguma autonomia.

7% Jornada do campeonato — Real Sport Clube-Damaia Ginésio (3-2), 8
de Dezembro de 2018, 14h30, Futebol 7

Depois de quatro vitdrias consecutivas, enfrentdvamos a equipa do Damaia Ginasio,
equipa que se encontrava em igualdade pontual com a nossa equipa. A equipa do
Damaia apresentou-se num sistema 2-3-1, sendo que a maioria das vezes optava por
jogar direto, a procura do seu avancado, que denotava muita mobilidade. O adversario
apresentou algumas dificuldades a nivel técnico, como a nivel organizacional, com os
setores algo afastados, optando sobretudo por jogar através de passes longos ou atraves
de transicdes rapidas. Defensivamente, eram agressivos e intensos sobre o portador da
bola, contudo, também se desequilibravam com relativa facilidade. O fato de recorrer
diretamente ao pontapé de baliza facilitou um pouco o nosso processo ofensivo, uma
vez que o guarda-redes contrario ndo era dotado com grande poténcia no seu remate, 0
gue nos permitiu ganhar muitas bolas aéreas, ainda no nosso meio-campo ofensivo.
Relativamente a nossa equipa, demonstrou duas “facetas” distintas, onde na primeira
parte, entrou agressiva, com vontade em querer assumir todos 0s momentos de perigo
do jogo, com circulacdo de bola tanto no corredor central, como no corredor lateral. No
primeiro tempo, conseguimos fazer dois golos, através de duas bolas paradas (livre
lateral e grande penalidade), enquanto o adversario, apds uma lenta transicdo defensiva
da nossa parte, conseguiu marcar o golo que na altura, dava o 1-1, com o resultado a ser
2-1 ao intervalo. Na segunda parte, 0 Damaia Ginasio deteve maioritariamente a posse
de bola, sendo que limitava-se a jogar através de passes longos, a partir da sua defesa, o
que nos dificultou um pouco, que ndo conseguimos impor 0 nosso modelo de jogo, bem
como nos testou muito defensivamente. A equipa contraria viria a marcar o golo do
empate através de passe longo, mas, a poucos minutos finais, um passe longo
igualmente da nossa parte, conseguiu descobrir 0 nosso avangado, que atacou bem a
zona nas costas da defesa, cujo realizou um cruzamento o médio ala do lado contrario,
finalizou com sucesso ao segundo poste, trabalho desenvolvido ao longo de toda a

época em contexto de treino. Em suma, jogo que nos opds algumas dificuldades,
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contudo, os atletas conseguiram deixar a “pele” em campo e conseguimos somar
novamente trés pontos, aumentando assim para cinco, o0 numero de vitorias

consecutivas.

Observacdo: Devido a sobreposicdo de horarios de ambos o0s jogos, sO tive

possibilidade de marcar presenca no jogo de futebol 7.

Anélise do microciclo N.° 14

12 Unidade de treino (10 de Dezembro de 2018) — Na parte inicial, os atletas
realizaram corrida a volta do campo, tal como a tipica mobilizacdo articular. Na fase
fundamental do treino, realizou-se exercicios padronizados, com as trés vertentes ja
trabalhadas. Posteriormente, jogo formal 9x9, com os principios comuns do modelo de
jogo a serem trabalhados. Na parte final, alongamentos estaticos, retorno a calma e

feedback sobre os aspetos positivos do treino.

22 Unidade de treino (11 de Dezembro de 2018) — Na parte introdutdria ao treino, os
atletas executaram corrida de ativacdo, bem como mobilizacdo articular. Na fase
principal, fizeram duelos 1x1 com 4 apoios. Exercicio posse de bola 5x3, com
transices, com o0s dois restantes elementos em espera. Posteriormente, trabalhou-se
jogo formal 5x5, com os apoios frontais e laterais. Na fase final, retorno a calma,

alongamentos estaticos e exposic¢do dos pontos fortes e fracos do treino.

3% Unidade de treino (13 de Dezembro de 2018) - Na parte inicial, os atletas
realizaram corrida a volta do campo e pequeno percurso de coordenacdo motora, que
incluiu saltos a um pé sobre arcos e contorno zig-zag entre cones. Seguidamente, duplo
“meinho”. Exercicio inicia-se num 4x1, com os 4 jogadores de fora a trocarem a bola
entre si, enquanto o que se encontra no meio deve recuperar a posse de bola ou
intercepta um passe. Caso os atletas conseguissem realizar 6 passes entre si, deveriam
executar um passe para 0 campo oposto, ocorrendo assim uma transicéo e realizando o
mesmo processo. Na parte principal do treino, posse de bola 3x3+1 — 2x1 com
finalizagdo (ver figura 40), exercicio predisposto com 3 espagos distintos. Os jogadores
deveriam tentar manter a posse de bola até ao lado oposto do campo, de modo a que
colocassem a bola no espacgo delimitado, onde iria ocorrer uma situagdo de 2x2, sendo

que um dos jogadores em processo ofensivo, deveria transpor a zona e finalizar,
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enquanto os elementos em processo defensivo deveriam evitar o golo da equipa
contréria, repondo a bola dentro da &rea de jogo, a favor da sua equipa. Os atletas que
ficavam de fora, realizavam exercicios de técnica individual a pares. Jogo formal 9x9,
com sector defensivo delimitado, sendo que os atletas apenas poderiam transpor a linha
através de combinagdo com o colega. O objetivo do exercicio passava igualmente por
potenciar 0s remates de meia-distancia (antes da linha). Na parte final, retorno a calma,
alongamentos estaticos, exposi¢cdo dos aspetos positivos e negativos demonstrados nos
treinos e breve conversa de preparacdo para os jogos frente ao Damaiense, em futebol 7

e contra o Clube Futebol Benfica, em futebol 9.

YR
[ |

Figura 40 — 3x3 +1- 2x1

Objetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo incidiram-se fundamentalmente na preparacdo dos
jogos contra o Damaiense e o Clube Futebol Benfica. Para isso, demos enfase a
exercicios que desenvolvem as capacidades e as tomadas de decisdo dos atletas, em
situacdes de posse bola, onde a variacdo de centro de jogo era muito solicitada. Além
disso, ao longo da semana fomos propondo aos atletas exercicios que desenvolvesse as
combinac0es diretas, aspeto que na ética da equipa técnica, ndo era muito solicitado em

contexto competitivo.
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Avaliacdo do microciclo

Em jeito de retrospetiva, penso que € legitimo fazer um balanco positivo, no que
concerne ao empenho dos atletas em contexto de treino. Nos exercicios padronizados,
evidenciou-se uma maior dindmica e fluidez em todo o processo, contrastando com
treinos anteriores em que foi trabalhado estas situagdes, com igualmente muitas
situacbes de finalizacdo concretizadas com sucesso. Relativamente ao exercicio dos
apoios, 0s mesmos foram recrutados com maior frequéncia, com os atletas a procurarem
inimeras vezes a tabela com o apoio frontal, apesar de que, continuem a pecar um
pouco na finalizacdo apds estes momentos. Relativamente ao jogo formal em que
“obrigamos” os atletas a combinagdes diretas, bem como a remates de meia-distancia, a
grande parte de situagdes de finalizagdo foi através da “tabela”, sendo um pouco
preocupante o fato dos atletas ndo arriscarem e/ou pouco arriscarem em remates longe

da baliza.

8% Jornada do campeonato — Damaiense-Real Sport Clube (9-1), 15 de
Dezembro de 2018, 10h30, Futebol 7

Ap0s cinco vitdrias consecutivas, a nossa equipa encontrava neste jogo, um verdadeiro
teste de fogo, frente a um conjunto que se encontrava na primeira posi¢ao, juntamente
com o Benfica. A equipa do Damaiense apresentou-se a jogo com um sistema tatico de
2-3-1, com jogadores muito dotados em todos os aspetos, em todos 0s seus setores, onde
deu sempre primazia a um futebol organizado. Defensivamente privava com a sua
grande agressividade sobre o portador da bola, ndo concedendo muitos espagos, nem
muito tempo para 0s meus jogadores decidirem. Ofensivamente, era 0 médio centro,
muito forte fisicamente e tecnicamente, que organizava o jogo ofensivo do Damaiense,
sendo que a prioridade era dada pela conducdo de bola através dos corredores laterais,
onde disponha de dois atletas muito velozes e com boa capacidade de drible. Por sua
vez, a nossa equipa voltou a apresentar duas partes bastante distintas. No primeiro
tempo conseguimos impor as nossas ideias em pratica, através de um jogo organizado
com passes curtos, contudo, no aspeto defensivo os jogadores pareciam algo
desconcentrados, bem como alguma ansiedade. Ao intervalo, o resultado registava o 3-

1, sendo que a segunda parte veio a revelar-se um verdadeiro pesadelo. Logo nos
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instantes iniciais da etapa complementar, face a intensidade e agressividade imposta
pelo adversario, fiquei privado dos meus dois defesas, sendo que tive de adaptar dois
jogadores que ndo tinham qualquer tipo de rotinas, nem comportamentos desenvolvidos,
para a tarefa que se encontravam a desempenhar, sendo que o Damaiense rapidamente
fez o quarto golo e os niveis animicos da equipa desaparecam, e com isto, o resto do
jogo foi totalmente jogado no nosso meio-campo. Resultado pesado para a nossa

equipa, mas que ndo tirava 0 mérito das nossas cinco vitdrias consecutivas.

92 Jornada da 12 Fase do campeonato — Real Sport Clube-Clube Futebol
Benfica (1-3), 15 de Dezembro de 2018, 12h45, Futebol 9

Da parte da tarde, em formato de futebol 9, recebemos o “Fo6f6”, num jogo em que a
equipa de futebol 9 esperava voltar as vitdrias, com os atletas na prelecdo e no
aquecimento devidamente focados e comprometidos para o jogo. A equipa do Clube
Futebol Benfica apresentou-se num sistema 3-4-1, onde apresentava uma boa
organizacéo, sobretudo no aspeto defensivo, onde ndo concedia muitos espacos, fruto da
boa aproximacdo entre o setor defensivo e o setor do meio-campo. Ofensivamente
guiavam-se muito pela capacidade fisica do seu avancado, muito veloz e com boa
estrutura fisica. Por sua vez, a nossa equipa entrou fiel aos seus principios de jogo,
saindo a jogar a partir da baliza, através de passes curtos, com boa qualidade na
circulacdo de bola, e a criar boas oportunidades de finaliza¢do, sendo que no processo
defensivo os atletas também se revelam muito competentes e concentrados. Chegamos
com naturalidade ao primeiro golo, numa combinagéo direta entre 0 nosso avangado e
um dos médios centro, fruto do trabalho desenvolvido ao longo de algumas semanas.
Contudo, e sem nada que o fizesse prever, o “Fo6f6”, nas duas vezes que consegue
chegar junto a nossa area, faz dois golos, um através de um remate de meia distancia, e
outro através de um langamento de linha lateral, onde uma falta de comunicagdo fez
com que dois dos nossos defesas chocassem, no momento de recuperar a posse de bola,
0 que resultou numa situacdo de 1x0, que o avangado da equipa contraria ndo perdoou.
Apesar do resultado estar desfavoravel, a nossa equipa assumia o controlo praticamente
total da posse de bola, bem como dos lances mais perigosos, e posto isso, alteramos o
nosso sistema tatico para o 3-3-2. Contudo, a equipa néo teve a performance, uma vez

que comecamos a perder um pouco a posse de bola, sobretudo com bolas perdidas a
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meio-campo, onde 0 N0sso médio centro via-se muitas vezes desapoiado e sem linhas de
passe, zona onde a equipa adversaria comegou a nao dar muito espaco e anulou assim,
muitas transicbes ofensivas da nossa equipa. Num lance onde a nossa equipa se
encontrava desequilibrada, com a maioria dos elementos no meio-campo ofensivo, a

equipa do “Fofo” consegue fazer o 1-3 e estabelecer o resultado final.

Analise do microciclo N.° 15

12 Unidade de treino (17 de Dezembro de 2018) — Na parte inicial do treino, os atletas
tiveram como ativacdo para a atividade, desenvolvimento de acfes técnicas a pares.
Ainda na fase de ativacdo, realizaram o exercicio de passe, intercalado com o passe em
overlap. Na parte principal os atletas, efetuaram situagOes de 5x4+1. Equipa em
superioridade numérica deveria procurar transformar as suas jogadas em golo, sendo
que a equipa em inferioridade numérica, deveria procurar defender a mesma. Em caso
de conquista da posse de bola por parte da equipa de 4 elementos, deveriam procurar
fazer golo, sendo que neste momento entraria um elemento, executando as fungdes de
médio-centro, onde os defesas deveriam procurar combinar obrigatoriamente com este,
antes de fazer golo em uma das balizas de tamanho reduzido. Posteriormente, os atletas
desenvolveram situacBes em igualdade numeérica, através de transicBes 3x3. Depois,
jogo formal 9x9, assente no nosso modelo de jogo, sendo que uma equipa jogou em 3-4-
1, e a outra em 3-3-2. Na parte final, retorno a calma, alongamentos estaticos e

exposicdo das incidéncias positivas e negativas do treino.

2% Unidade de treino (18 de Dezembro de 2018) — Na fase inicial, os atletas
realizaram a normal corrida de ativacdo a volta do campo, bem como mobilizacado
articular. Seguidamente, ainda nesta fase, realizaram exercicio de passe, onde 3 atletas
se encontram predispostos nas arestas de um quadrado delimitado por marcas, e 2
dentro. Os atletas de fora deviam executar trés passes entre si, e seguidamente, ao
terceiro passe, colocar a bola na zona interior, onde, ao primeiro toque, 0s atletas nessa
zona combinavam entre si, devolvendo a bola para fora, e assim sucessivamente. Trocas
efetuadas a ordem do treinador. Posteriormente, e ja correspondente a fase primordial
do treino, o grupo de trabalho foi dividido, sendo que um grupo desenvolveu um
exercicio analitico, de modo a cumprir os principios especificos da defesa, enquanto o

outro grupo realizou situacOes de finalizacdo 2x0, através de cruzamentos. A seguir,
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trabalhamaos situacdes de 4x3. Posteriormente, jogo formal 9x9, assente nos principios e
comportamentos do nosso modelo de jogo. No final, retorno & calma, alongamentos
estaticos e exposicao dos aspetos positivos e negativos do jogo.

32 Unidade de treino (21 de Dezembro de 2018) — Na parte inicial, como ativagéo os
jogadores realizaram corrida continua, tal como exercicios de coordenacdo motora. A
seguir, desempenharam exercicio de posse de bola denominado “rabia” . Na fase
principal do treino, executdmos o exercicio de finalizacdo das quatro variantes, seguido
de situagdes de transicdes, 3x2 com castigo. No final, retorno a calma, alongamentos
estaticos apoiados, exposicdo dos pontos fortes e aspetos a desenvolver do treino e
breve conversa de preparacdo para 0 jogo em atraso, frente ao CIF, no campeonato de
futebol 9.

Objetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo, incidiram-se principalmente na preparacdo do jogo
frente ao CIF. Para isso, a equipa voltou a focar-se em exercicios de finalizacdo, bem
como em situacOes de superioridade e igualdade numérica, cujas podiam se revelar
importantes no préximo jogo. Para além disso, continuou a desenvolver a 22 variante do

nosso sistema tatico, assente no 3-3-2.

Avaliacdo do microciclo

Semana de treinos que coincidiu com as férias de natal dos atletas, que talvez provocado
por essa ocasido, 0S mesmos apresentaram-se de uma maneira geral, com baixos niveis
de concentracdo. Contudo, a tomada de decisdo no exercicio 3x3, que potencia as
transicdes, melhorou, contrastando com as outras vezes que trabalhamos estas situacdes,
sendo que em sentido inverso, os atletas voltaram a ter bastantes dificuldades na
transicdo defensiva. No exercicio de finalizacdo das 4 variantes, os atletas continuaram
a ndo corresponder as expectativas, demonstrando mais uma vez, debilidades neste

momento.
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62 Jornada da 12 Fase do campeonato — CIF-Real Sport Clube (3-0), 23
de Dezembro de 2018, 10n00, Futebol 9

Jogo em atraso relativo a 62 Jornada do campeonato de futebol 9, cujo estava
inicialmente agendado para Outubro, mas por indisponibilidade do campo, o CIF pediu
0 reagendamento do mesmo para esta data. O jogo ndo se afigurava simples, uma vez
que para além de o CIF se encontrar em segundo lugar na tabela classificativa, todos os
atletas constituintes da equipa, correspondiam ao ano de 2006, portanto um ano mais
velhos que 0s nossos atletas. A equipa do CIF apresentou-se num sistema tatico 3-3-2,
com todos 0s seus processos de jogo muito bem assimilados, e com jogadores dotados
tecnicamente e fisicamente, sendo que o principal responsavel pela organizacdo
ofensiva era 0 médio centro, onde detinha uma capacidade técnica acima da meédia.
Fortes na presséo, a querer sempre recuperar a posse de bola, saindo constantemente em
transi¢des répidas e controladas, mais regularmente pelos corredores laterais, com o
intuito de servirem os dois avangados, com uma estrutura fisica “anormal” para a faixa
etaria em questdo. Por sua vez, a nossa equipa adotou um bloco mais compacto e baixo,
de modo a ndo conceder espaco no corredor central ao adversario, bem como encurtar
espaco inter-setorial, entre os setores do meio-campo e da defesa. As vezes que a nossa
equipa conseguia chegar junto da baliza adversaria, foram através dos movimentos de
aproximacdo do nosso avancado, ou das desmarcagfes em rotura dos nossos médios ala,
que proporcionaram boas transi¢fes da nossa equipa, situacdes trabalhadas ao longo da
semana. Contudo, o desnivel, sobretudo fisico foi muito evidente, com a vitéria a

pertencer a equipa do CIF.

Anélise do microciclo N.° 16

12 Unidade de treino (31 de Dezembro de 2018) — Devido a quadra festiva, ndo

marquei presenca nesta unidade de treino.

22 Unidade de treino (3 de Janeiro de 2019) — Ndo marquei presenca nesta unidade de

treino, devido a doenca.
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Objetivos do microciclo

Apesar de ndo ter marcado presenca em nenhuma das unidades de treino constituintes
deste microciclo, posso afirmar que o objetivo principal centralizou-se na preparacéo,
tendo em vista 0s jogos contra o Sporting, em futebol 9, e contra 0 1° Dezembro, em
futebol 7.

Avaliacdo do microciclo

Pelo fato de este microciclo ndo ter contado com a minha presenca, ndo poderei expor o
meu parecer. Contudo, segundo relato dos restantes constituintes da equipa técnica, 0s
atletas apresentaram-se a bom nivel motivacional, comprometidos e empenhados nas
tarefas de treino, sendo que este microciclo, contou com o primeiro treino do ano de
2019.

92 Jornada do campeonato — Real Sport Clube-1° Dezembro (0-2), 5 de
Janeiro de 2019, 14h30, Futebol 7

Desta vez, recebemos o 1° Dezembro, equipa que tradicionalmente apresenta conjuntos
competentes. Jogo este, que se rotulava com grau elevado de dificuldade, visto que era
um desafio que opunha o terceiro e quarto lugar da tabela classificativa. O 1° Dezembro
apresentou-se num sistema tatico 2-3-1, com uma identidade de jogo idéntica a nossa,
onde procurou a primeira fase de construcdo a partir de passes curtos, com movimentos
ofensivos fundamentalmente no corredor central, com constantes aproximacoes frontais
do avancado, bem como desmarcacdo de rotura por parte do médio centro. Ndo existia
um organizador de jogo declarado, sendo que no panorama geral, os atletas adversarios
tinham qualidades técnico-taticas assinalaveis. Defensivamente, também se
caracterizaram como uma equipa muito agressiva, na busca da recuperacdo da posse de
bola, ndo concedendo muito espago ao portador da bola. Em relacdo ao jogo em si, foi
efetivamente muito equilibrado, com oportunidades claras para ambos 0s conjuntos,
com trocas constantes de posse bola, sem que existisse um avolumado na posse de bola,
tal como diversas transicfes. Ambas as equipas optaram por jogar com a sua primeira
de pressdo alta, o que levou a estas, a decidir muitas vezes pelos passes verticais.

Contudo, e infelizmente para nds, a vitéria acabou por sorrir aos visitantes, com dois
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golos nos dez minutos finais, sendo que o jogo se destacou muito pelo equilibrio entre

as duas equipas.

Observacdo: Devido a sobreposi¢do de horarios, ndo marquei presenga no jogo de
futebol 9, contra o Sporting.

Anélise do microciclo N.2 17

12 Unidade de Treino (7 de Janeiro de 2019) — Na fase inicial, os atletas realizaram
corrida de ativacdo a volta do campo e mobilizacdo articular. Seguidamente, executaram
técnica de passe, no exercicio “Y”. Posteriormente, na parte fundamental, posse de bola
3 equipas, 6x3 com os restantes 3 em “espera” na zona central (ver figura 41), de modo
a intercepta 0 passe da equipa adversaria e impedir assim, a transicdo da mesma. Em
caso de recuperacdo da equipa em inferioridade numérica, a mesma deveria procurar
fazer golo na baliza de tamanho reduzido. Jogo formal 9x9, com linha a delimitar o
sector defensivo. O objetivo da linha passava por potenciar a 12 fase de construcdo a 2
elementos (2 defesas), com o terceiro defesa a encontrar-se j& fora do espaco
delimitado, sendo que apenas o avancado da equipa contraria poderia transpor a linha,
para pressionar e limitar a saida de bola da equipa contraria. Exercicio finalizacdo, com
trés marcas devidamente colocadas a entrada da grande area. Fila da esquerda, remate
com o pé direito, fila do meio, remate com o pé preferencial, fila da direita, remate com
0 pé esquerdo, com a rotacao entre filas a dar-se da esquerda para a direita. Na parte
final, retorno a calma, alongamentos estaticos e breve exposicao dos aspetos positivos e

negativos do treino.
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Figura 41 — Posse de bola 6x3 com transi¢cdes

2% Unidade de Treino (8 de Janeiro de 2019) — Na parte introdutéria do treino, os
atletas realizaram corrida de ativacdo a volta do campo e mobilizacdo articular. Ainda
nesta fase, exercicio passe Y 22 variante (ver figura 42). Na parte principal, os atletas

foram divididos por 4 estacGes diferenciadas:

e 12 Estacdo: Finalizagdo, dentro de um quadrado devidamente delimitado. O
atleta que se encontra no meio do mesmo, ir receber a bola das quatro arestas
do mesmo, recebendo orientado para a baliza e finalizar, sendo que cada atleta
realizard quatro remates consecutivos;

e 22 Estacdo: Circuito de contorno de marcas com bola;

e 32 Estacdo: Situacdo 1x1 com posicao inicial variavel (em pé, sentado, deitado),
sendo que o treinador deveria colocar a bola no meio dos dois atletas, sendo que,
o atleta que ganhava a mesma, deveria procurar ultrapassar o colega, transpondo
uma das balizas, sendo que o atleta em contengéo, deveria conquistar a posse de
bola e realizando o mesmo processo, com limite de tempo imposto pelo
treinador;

e 42 Estacdo: Exercicio de passe, com variacdo entre passe interior e exterior.
Dentro de um quadrado delimitado, com trés atletas de fora, e dois por dentro,
bola comega com um jogador de fora, realizando um passe para o interior,
ocupando essa zona, sendo que o colega que Vvai receber esse passe, ira devolver

a bola para fora, e ocupar a zona onde colocou esta, e assim sucessivamente.
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Depois das estagdes, os atletas trabalharam a sua finalizacéo, no exercicio com as quatro
variantes. A seguir, situacdes 4x2. No final, retorno & calma, alongamentos estaticos e
exposicdo dos aspetos positivos e negativos do treino.

Figura 42 — Passe “Y” 2° variante

32 Unidade de Treino (10 de Janeiro de 2019) - Como ativacdo, os atletas realizaram
corrida de ativacdo a volta do campo e mobilizacdo articular. Ainda nesta fase,
realizaram o exercicio de passe, que desenvolvia igualmente a combinacdo direta/tabela.
Na parte principal, finalizacdo 4 variantes. Jogo formal 9x9 com 3 variantes incluidas,
com linhas a delimitar o sector defensivo. Nas zonas delimitadas, o objetivo era
desenvolver situacdes de superioridade numeérica, 2x1,3x2 e 4x3. Na parte final, retorno
a calma, alongamentos estaticos, breve conversa sobre 0s aspetos positivos e negativos
do treino e de preparacdo para os jogos frente ao Amavita, em futebol 7, e contra o
CAC, em futebol 9.

Objetivos do microciclo

Os objetivos do microciclo n°® 17 centraram-se, fundamentalmente na preparacdo dos
préximos jogos. Para isso, face ao nimero de oportunidades desperdicadas em contexto
competitivo, voltou a dar-se enfase a exercicios de finalizacdo. Para além disso, com 0s
jogos formais 9x9, permitiu que os jogadores desenvolvem a sua capacidade de tomada
de decisdo em situacdes de superioridade numérica, aspeto no qual também tém pecado

bastante nos jogos.

Andlise do microciclo

De uma forma geral, penso que o microciclo decorreu dentro da normalidade, no que
concerne aos aspetos comportamentais dos atletas, com estes a demonstrarem uma boa

competitividade e comprometimento pelos objetivos e tarefas delineadas no processo de
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treino. Contudo, relativamente aos aspetos técnicos, os atletas continuam a demonstrar

alguma displicéncia e inércia em zonas de finalizagdo, bem como na tomada de decis&o.

102 Jornada do campeonato — Amavita-Real Sport Clube (3-3), 12 de
Janeiro de 2019, 10h30, Futebol 7

Depois de duas derrotas consecutivas, deslocavamos-mos a Amadora, para enfrentar a
equipa do Amavita. Na prelecdo, sublinhei a importancia de voltarmos as vitorias,
depois de dois jogos menos conseguidos. A equipa da casa dispds-se de um sistema 3-4-
1, sendo que notei prematuramente muitas dificuldades a nivel tatico e técnico em todos
os setores, onde o meédio ala do lado direito talvez fosse o elemento mais esclarecido a
nivel técnico, sendo a verdadeira referéncia da equipa em processo ofensivo. O Amavita
comecou desde cedo a mostrar muita desorganizagdo no seu jogar, com todas as suas
linhas muito afastadas, bem como optava por jogar sempre através de passes longos,
quer a partir do guarda-redes, quer a partir dos defesas, fruto da nossa pressédo exercida
perto da baliza. Defensivamente, foi uma equipa mal organizada, sem oferecer qualquer
tipos de cobertura, contudo algo combativa e intensa sobre o portador da bola, enquanto
ofensivamente, a Unica vertente que tentavam era através de passe longo, que nos
causou de facto algumas dificuldades, tanto em processo defensivo, como em impor o
nosso modelo de jogo. Na primeira parte, a nossa equipa apresentou-se francamente
bem, com uma circulacéo de bola, quer no corredor central, quer nos corredores laterais,
a realizar muito boas combinacdes, sendo que foi através de uma combinacdo entre o
avancado e o médio centro que marcamos o primeiro. Pouco tempo depois, e por falta
de comunicacdo, num lance aparentemente controlado, o0 Amavita empata. Ainda antes
do intervalo, conseguimos fazer mais golos e ir para o balneario a ganhar 3-1. Na
segunda parte, 0 Amavita optou por jogar com dois avan¢ados, 0 que nos causou muitas
dificuldades, fundamentalmente na primeira e segunda fase de construcdo, onde o
médio ndo estava a realizar o movimento de aproximacdo. O Amavita limitava-se a
bombear bolas, sendo através deste metodo, conseguiu ganhar um penalti e reduzir.
Com este golo, a equipa no geral alheou-se completamente do jogo, com baixos niveis
de concentracdo e mas tomadas de decisdo. Derivado a todos estes fatos, 0 Amavita

acabaria por empatar, resultado que se manteria até final.
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112 Jornada da 12 Fase do campeonato — Real Sport Clube-CAC (5-0), 12
de Janeiro de 2019, 13h45, Futebol 9

Depois de um empate na parte da manha, recebemos o0 CAC no nosso campo, em mais
um jogo para o campeonato de futebol 9. Na prelecdo, o treinador Carlos Teixeira
sublinhou a importante de alcangar uma vitoria neste encontro, uma vez que
encontrariamos um adversario, com base nos numeros, idénticos a nossa equipa, e
também pelo fato de estarmos numa série de seis derrotas consecutivas. A equipa do
CAC apresentou-se num sistema 2-5-1, com um médio de cobertura, onde
individualmente destacava-se esse mesmo médio, devido a uma boa estrutura fisica,
para a idade que apresenta. Contudo, foi notoria a desorganizacdo do adversario nas
varias fases do jogo, com todos os setores muito afastados, sem oferecer muitas
solugdes de passe aos colegas, optando muitas vezes, por passes verticais nas costas dos
nossos defesas, sendo que ofensivamente pouco incomodaram, onde recorriam na
maioria das vezes, a remates de meia distancia. Por sua vez, a nossa equipa conseguiu
“pegar” em todos os momentos do jogo, cumprindo bem os principios especificos do
ataque e da defesa, realizando constantes desmarcagfes de rutura, situacdo que resultou
nos nossos dois primeiros golos, onde 0 nosso médio ala esquerdo, dotado tecnicamente
conseguiu desequilibrar em situacfes de 1x1, finalizando exemplarmente. Ao intervalo
o resultado era de 2-0, e com isto a equipa do CAC apresentou uma vocacdo mais
ofensiva, mas voltava a evidenciar demasiadas debilidades técnico-taticas,
acrescentando-se as mas decisdes, que proporcionavam transi¢fes ofensivas a nosso
favor, situagBes que aproveitdmos favoravelmente, fazendo mais dois golos. O outro
golo, foi marcado de grande penalidade. Em suma, vitoria importante contra uma equipa

gue ndo vendeu cara a derrota, e que acabava assim com o ciclo negativo.

Anélise do microciclo N.° 18

12 Unidade de treino (14 de Janeiro de 2019) — Na parte inicial do treino, como
ativacdo, os atletas realizaram corrida a volta do campo, seguido de posse de bola
denominada “rabia”. Na parte principal, posse de bola 6x6 com finalizacdo (ver figura
43), com 2 apoios laterais (1 em cada corredor). Exercicio iniciava-se com uma situagédo

de 4x3 (com o auxilio dos jokers), onde a equipa em superioridade numeérica, retinha a
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posse de bola, procurando a manutencdo da mesma e, a transicdo para 0 meio-campo
adversario, onde, deveria finalizar numa das balizas de tamanho reduzido, enquanto a
equipa em inferioridade numérica deveria procurar recuperar a posse de bola, e, em caso
de sucesso, igualmente finalizar. Caso a equipa em superioridade numérica conseguisse
entrar no meio-campo adversario, encontraria uma situacdo de 5x3 (com igualmente
apoio dos jokers), sendo que o avancado ja estaria nessa zona, oferecendo apoio
frontal/linha de passe aos seus colegas de equipa. Relativamente a equipa em
inferioridade numérica, os trés que realizaram a pressao no meio-campo contréario,
deveriam ficar em espera, sendo que caberia neste momento, aos outros trés elementos
impedir o golo da equipa contraria e/ou recuperar a posse de bola. Este exercicio tem as
condicionantes de, a bola sair de um dos supostos defesas, sendo que para este sair da
area delimitada (entre balizas), teria que ser novamente solicitado como linha de passe,
obrigando os jogadores a solicitarem a sua cobertura como linha de passe, e,
consequentemente, criarem mais superioridade, tornando-se assim, numa situacdo 5x3
(com os jokers) no seu meio-campo defensivo. Para além disso, a equipa com a posse de
bola, teria sempre o0 seu avancado em espera no meio-campo adversario. Os atletas que
ndo constavam no exercicio, realizaram jogos reduzidos. Jogo formal 9x9, com linha
delimitativa do sector defensivo, com transfer do exercicio anterior. Ou seja, concluida
a 12 fase de construgcdo, e de modo a que os atletas jogassem em superioridade
numérica, deveriam jogar na sua cobertura, mais propriamente, no sector defensivo,
onde, em caso de sucesso, dois atletas da equipa contréria, e designados pelo treinador
(na maioria das vezes, o avancado e um dos médios-ala), deveriam apenas pressionar na
zona delimitada pelas marcas, sendo que apés a bola sair dessa zona, estes 2 atletas
ficariam em espera, até que a sua equipa entrasse novamente em processo ofensivo. Na

parte final, alongamentos estaticos e retorno a calma.
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(=5 =y
e 4

Figura 43 — Posse de bola 5x3 com finalizacao

2% Unidade de treino (15 de Janeiro de 2019) — Na parte inicial, como ativagdo 0s
atletas realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se uma mobilizacédo
articular. Seguidamente, realizaram exercicio de passe “Y”, 2% variante. Na parte
principal, posse de bola trés equipas. Posteriormente, jogo formal 5x5, com apoios
frontais e apoios laterais. Na parte final, retorno a calma, alongamentos estaticos e

balanco sobre os aspetos positivos e negativos do treino.

32 Unidade de treino (17 de Janeiro de 2019) — Na fase inicial, o grupo realizou como
aquecimento a habitual corrida de ativacdo, seguindo-se uma mobilizacdo articular.
Apos isto, desenvolveu técnica de passe, no exercicio que intercalava combinagéo
direta/tabela. Na parte fundamental do treino, Posse de bola 4x4 com finalizagéo (figura
44), com 1 joker, mais apoios laterais (1 em cada corredor). Equipas compostas por
jogadores todos pertencentes ao mesmo sector, isto é, 4 defesas constituiam uma equipa,
e médios centro/médios-ala outra, sendo que o joker era um avancado, de a modo que
este oferecesse constantes apoios frontais a ambas as equipas. O objetivo primordial do

exercicio passava por trabalhar, a manutencdo/recuperacdo da posse de bola bem como
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0s quatro principios especificos tanto do ataque e defesa. A equipa composta pelos
defesas, atacaria para as duas balizas, tendo que transpor a linha de baliza, através de
condugdo com bola, enquanto a equipa do sector do meio-campo, deveria finalizar ap6s
combinacéo (passe de um colega). Jogo formal 9x9 com linha delimitada. O objetivo da
linha passava por “obrigar” os jogadores do sector defensivo a conduzir a bola até ao
limite da mesma, local onde teria lugar a tomada de decisdo dos mesmos, sendo que
apenas o avancado poderia pressionar nessa zona. Para além disso, a linha delimitava o
espaco onde, em processo ofensivo, a equipa contraria deveria entrar com 4 elementos
(avancado, médios-ala e um dos médio-centro), de modo a ocorrer uma situacéo de 4x3.
No final treino, houve lugar para o retorno & calma, bem como alongamentos estaticos,
balango sobre os aspetos positivos e a desenvolver e breve conversa de preparacgao, para

0s jogos frente ao Amadora Clube, em futebol 7 e contra o Olivais Sul, em futebol 9.

Figura 44 — Posse de bola 4x4 com finalizacao

Obijetivos do microciclo

Os objetivos do microciclo incidiram-se fundamentalmente, na preparacdo dos jogos
contra 0 Amadora Clube e o Olivais Sul. O fato de introduzir as varidveis das
combinagBes, obrigaria aos atletas ter que recorrer as tabelas para chegar a finalizacao.
Relativamente a unidade de treino de segunda-feira, 0s exercicios obrigariam aos

jogadores, a oferecerem coberturas defensivas e ofensivas, para que existisse o transfer
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para contexto competitivo, de modo a que os jogadores percebam o fato de que, ao
mesmo tempo que tinham uma linha de passe segura, encontravam-se em superioridade
numerica naquela zona. O exercicio posse de bola 4x4, para além de ter potenciando o
cumprimento dos principios especificos do ataque e da defesa, permitiu aos atletas

desenvolverem a sua capacidade de decisdo, na primeira fase de construcao.

Avaliacdo do microciclo

Incidindo-me fundamentalmente nas unidades de treino de segunda e terca-feira, talvez
foram as duas piores desde o inicio do periodo competitivo. Ao fato de apresentar
baixos niveis de concentracdo e de empenho, os atletas acumularam véarias mas
decisdes, 0 que retirou muita qualidade ao exercicio. Por sua vez, em termos de
comprometimento da tarefa, a unidade de treino de quinta-feira decorreu dentro da
normalidade, apontando s6 o fato de que os jogadores no exercicio da posse de bola
4x4, mesmo com o recurso da linha de passe dos apoios laterais, tinham dificuldades em
ultrapassar a primeira e segunda pressdo, sendo que consequentemente, aconteceram

poucos golos.

112 Jornada do campeonato — Real Sport Clube-Amadora Clube (4-3), 19
de Janeiro de 2019, 9h00, Futebol 7

Ap0s trés jogos sem vencer, cuja série constituia no maior tempo sem vencer, no futebol
7, recebiamos uma das equipas do fundo da tabela. A equipa do Amadora Clube
apresentou-se com um sistema 2-3-1, sendo que na primeira fase de construgdo
organizava-se em 3-3, com trés linhas de passe bem junto do guarda-redes, fato que nos
causou algumas dificuldades em conquistar a bola nesta zona, mesmo pressionando alto.
Individualmente, 0 médio centro era dotado tecnicamente e fisicamente, fazendo de fato
a diferenca na organizacdo da equipa do Amadora, que procurou sempre este jogador
como solucdo, sendo a verdadeira referéncia da equipa. Os dois médios ala também
eram fisicamente velozes. Relativamente a organizacdo geral da equipa,
prematuramente fiquei elucidado das suas debilidades, com desorganizacdo a nivel do
processo ofensivo e defensivo, todas as suas linhas afastadas, sendo que o médio centro
teria que progredir diversas vezes com bola, para potenciar a aproximacédo de setores,

sobretudo pelo corredor central. Quando este medio se encontrava devidamente
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marcado, limitava-se a fazer passes longos, na tentativa de a bola cair na zona perto da
nossa baliza. Ofensivamente, poucas vezes conseguiu atacar em ataque organizado,
explorando na maioria das vezes, os espagos concedidos pela nossa equipa, nos
corredores laterais, saindo em transi¢fes rapidas. Por sua vez, a nossa equipa manteve-
se a cumprir os principios e comportamentos do nosso jogar, cumprindo razoavelmente
os principios especificos do ataque e da defesa, com cria¢do constante de oportunidades
de golos, tanto a partir de desmarcagOes de rutura para o corredor lateral do nosso
avancado, como pela largura oferecida pelos nossos médios alas. Conseguimos marcar
primeiro, num lance onde através de uma desmarcacdo de rutura ja referenciada, do
nosso avangado, a conseguir arrastar marcacoes, e conceder espaco no corredor central,
onde o nosso medio centro finalizou com sucesso. Ainda antes do intervalo, 0 Amadora
Clube conseguiu empatar, através de uma grande penalidade. No segundo tempo, a
nossa equipa entrou com mais vontade, com mais agressividade, e com grande vocacao
ofensiva, acabando por ser premiada, ao marcar trés de maneira consecutiva. Nos cinco
minutos finais, 0 Amadora Clube ainda acabaria por marcar mais golos, fruto de dois
erros dispensaveis, devido a falta de concentracdo por parte dos nossos atletas. N&do

sendo uma exibicdo 100% perfeita, valeu pelos trés pontos.

122 Jornada da 12 Fase do campeonato — Olivais Sul-Real Sport Clube (0-
0), 19 de Janeiro de 2019, 15h00, Futebol 9

Em mais um dia com dois jogos consecutivos, desta vez deslocamo-nos até aos Olivais,
para enfrentar a equipa mais a sul do concelho. A equipa do Olivais apresentou-se num
sistema assente no 3-4-1, com um médio de cobertura, cujo era o elemento mais desta
equipa, apresentando uma estrutura fisica e altura fora do normal, para a sua faixa
etaria. O modelo de jogo do adversario ndo variou muito do nosso, procurando construir
desde a sua baliza com passes curtos, onde apenas em caso de reducdo de espacgo nessa
zona, procuraria 0 recurso a passes longos. No capitulo defensivo, apesar de serem
combativos, apresentavam alguma desorganizacdo, sendo que os defesas consentiam
muito espaco intra-setorial, sem oferecer qualquer tipo de cobertura e equilibrio neste
setor. Ofensivamente, a primazia era dada em jogar com o médio defensivo, que perante
os nossos médios frageis fisicamente, conseguia progredir com bola, “galgando” alguns

metros até perto da nossa baliza, proporcionando varios momentos de perigo. Quando
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este encontrava-se devidamente marcado, remetiam a bola para os corredores laterais.
Por sua vez, a nossa equipa apresentou-se, no panorama geral a um bom nivel,
concentrados no momento defensivo, agressivos, sem conceder muito espago, sobretudo
no corredor central. Ofensivamente conseguimos sair varias em ataque organizado, onde
voltdmos a somar varias falhas a nivel de finalizacdo, bem como méas tomadas de
decisdo em situagdes de superioridade numérica, no meio-campo adversario. No final
do jogo, dava a sensacdo que podiamos ter feito mais e melhor, mas o desacerto com a

baliza e as mas decisdes, fundamentalmente no Gltimo terco, ditaram o resultado.

Anélise do microciclo N.2 19

12 Unidade de treino (21 de Janeiro de 2019) — Na parte introdutéria do treino, os
atletas realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se uma mobilizacdo
articular. Ainda nesta fase, realizaram um exercicio de passe, com combinacdo direta
(ver figura 45), onde o objetivo passava por explorar as linhas de passe no espaco
exterior e interior. Na parte principal do treino, os atletas realizaram um exercicio 8x5
(ver figura 46), sendo que as equipas se encontravam divididas por setores, ou seja,
equipa em superioridade numérica (que comecgava com bola, a partir da sua baliza), era
composta por guarda-redes, os trés jogadores do setor defensivo, dois médios centro e
dois médios ala, sendo que a equipa oposta era formada pelo avangado, dois médios
centro e dois médios ala. O intuito do exercicio era desenvolver a capacidade de tomada
de decisdo dos atletas, na primeira e segunda fase de construgcdo, condizente com a
pressao do adversario (através de passes curtos, ou exploracdo da profundidade), onde
por sua vez, 0s médios centro e os médios ala deviam realizar constantes movimentos
de aproximacdo ou de desmarcacao em rotura, nas costas dos adversarios. O objetivo
primordial desta equipa passava pela transposicdo da linha de meio-campo, em
conducdo. Em sentido contrério, a equipa em inferioridade numérica deveria criar uma
zona de pressdo junto do atleta portador da bola, de modo a conquistar a posse da
mesma junto da baliza adversaria ou neste caso, em meio-campo ofensivo, e, tentar
marcar golo. A seguir, os atletas realizaram jogo formal 9x9, com transfer do exercicio
anterior. Na parte final, retorno a calma, alongamentos estaticos e feedback sobre os

aspetos positivos e negativos do treino.
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Figura 45 — Exercicio passe exterior e interior com combinacéo direta

Figura 46 — Exercicio 8x5 desenvolvimento primeira e segunda fase de construcao
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2% Unidade de treino (22 de Janeiro de 2019) — Na parte introdutéria do treino, 0s
atletas realizaram a habitual corrida a volta do campo, bem como uma mobiliza¢do
articular. Seguidamente, realizaram o exercicio de passe que contemplava “tabelas” ou
seja, combinacOes diretas, com os atletas predispostos em dois quadrados distintos
devidamente delimitados. O presente treino foi organizado sob uma vertente
competitiva, uma vez que a equipa que fizesse menos golos ao longo de toda a unidade,
ficaria responsavel pelo transporte do material, no que restava da semana. Na parte

fundamental da unidade de treino, os atletas foram divididos em duas esta¢des distintas,
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sendo que numa trabalharam posse de bola, num exercicio organizado em 3 equipas,
que iniciava-se num 4x2, com os restantes dois elementos em espera, bem como uma
terceira equipa, no espaco oposto do exercicio, enquanto na outra estacdo, os atletas
realizaram o exercicio de finalizacdo, com a rotacdo a dar-se consoante 0 nimero oito.
A seguir, os atletas mantiveram as mesmas equipas e realizaram um jogo formal 4x4
com apoios frontais (quatro, com dois posicionados em cada baliza) e apoios laterais
(quatro no total, com dois predispostos em cada corredor). No final, retorno a calma,

alongamentos estaticos e exposic¢éo dos pontos fortes e fracos do treino em questéo.

32 Unidade de treino (24 de Janeiro de 2019) — No inicio do treino, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo e a habitual mobilizacdo articular. A
seguir, realizaram a 2* variante do exercicio passe “Y”. Na parte principal do treino, 0S
jogadores realizaram o exercicio 4x4, com finalizagdo, com um joker no espaco interior
(avancado) mais dois apoios laterais, sendo que as equipas eram compostas pelo setor
defensivo, mais um médio, contra dois médios centro e dois médios ala. Seguidamente,
jogo formal 9x9, sendo que num primeiro momento, os atletas do setor defensivo nao
sofriam qualquer tipo de pressédo na sua primeira fase de construcdo, de modo a que
angariassem um maior espaco e tempo, nas suas tomadas de decisdo. Por sua vez, e num
segundo momento do jogo, foi introduzida a pressdo da equipa contraria, nesta mesma
fase. No final do treino, retorno a calma, alongamentos estaticos, feedback sobre os
aspetos a desenvolver, consoante as tarefas realizadas no treino e breve conversa de
preparagdo para os jogos frente ao Belas, em futebol 7, e contra o Casa Pia, em futebol
9.

Objetivos do microciclo

No panorama geral, os objetivos do microciclo centraram-se na preparacdo dos jogos
contra o Belas e contra o Casa Pia. Relativamente aos exercicios propostos aos atletas
em contexto de treino, 0s varios exercicios de passe serviram para desenvolver a
capacidade de tecnica de passe, rececao e desmarcacao. No exercicio 8x5, desenvolveu-
se a capacidade de tomada de deciséo dos atletas do setor defensivo, e do setor do meio-
campo, face a pressdo adversaria, cabendo a estes, decidir através de passes curtos ou
passes longos, sendo que a equipa contraria deveria procurar conquistar 0 mais breve

possivel a posse de bola. Com a unidade de treino de terca-feira, o estimulo que demos
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aos atletas, serviu fundamentalmente para que 0 mesmo tivesse um carater competitivo,
com o intuito destes demonstrarem um maior comprometimento e concentragdo nas

suas tarefas de treino.

Avaliacdo do microciclo

Penso que a semana de treinos decorreu de maneira normal, com os atletas de uma
forma geral, a apresentarem-se empenhados e com bons indices de trabalho. A destacar
do presente microciclo, a grande competitividade imposta pelos atletas, na unidade de
treino de terca-feira, muito autodeterminados em conquistar o maior nimero de golos
possivel, em prol da sua equipa. Contudo, o fato de existir esta competitividade, e um
“castigo” para a equipa com menos golos, traduziu-se um alguma precipitacdo e
desconcentracdo por parte de alguns atletas, sentindo-se a meu ver, de certa forma,
pressionados. No exercicio de finalizacdo com rotacdo em 8, de uma forma geral, os
atletas poucas vezes conseguiam enquadras 0s seus remates com a baliza, sendo que
quando isso acontecia, sentiam dificuldades em colocar poténcia nos mesmos, no que
traduziu num namero reduzido de golos, neste exercicio. Ja no exercicio 8x5, a destacar
as boas tomadas de decisdo por parte dos atletas do setor defensivo, que, mesmo face a
pressdo adversaria, conseguiam muitas vezes ajudar a sua equipa a alcancar o objetivo
do exercicio, quer através de passes curtos, quer na exploracdo da profundidade, sendo
que para isto, contribuiu muito as movimentagcdes constantes tanto dos médios centro,
como dos médios ala. Por sua vez, no exercicio 4x4, os atletas de um modo geral,
sentiram mais dificuldades em ultrapassar a primeira fase de constru¢cdo, mesmo com o
apoio frontal do avangado, e com as linhas de passe fornecidas pelos apoios laterais,

somando mas tomadas de decisdo, derivado também pelo espago mais limitado.

128 Jornada do campeonato — Real Sport Clube-Belas (1-3), 26 de
Janeiro de 2019, 14h30, Futebol 7

Segundo jogo consecutivo que jogavamos no nosso campo, desta feita contra a equipa
do Belas. Apds regressarmos as vitdrias no jogo anterior, vinquei na prelecdo que seria
importante retomarmos o caminho das vitdrias consecutivas, como ja tinhamos
concretizado neste campeonato, e portanto requeri aos atletas que colocassem toda a sua

determinacdo em campo, para que esse objetivo fosse alcancado. O nosso adversario
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apresentou-se num sistema tatico 2-3-1, sendo que prematuramente denotei que 0s
principios da equipa do Belas passavam por jogar diretamente para o setor ofensivo,
quer através do guarda-redes, quer através dos seus dois defesas, cujos ndo tiveram ao
longo de todo o jogo, espaco e tempo para jogar de maneira curta, preocupando-se
assim, em jogar constantemente através de passes longos. A pressdo e intensidade
exercida pelos nossos jogadores junto da area contréria, também limitaram muito os
jogadores do setor defensivo do Belas. De uma forma geral, e devido as caracteristicas
do seu jogo, apresentaram muito espaco inter-setorial, sobretudo entre o setor do meio-
campo, e o setor atacante. No panorama individual, a grande maioria dos atletas
apresentava evidentes dificuldades técnicas, sendo que também ndo denotavam muita
agressividade na procura da recuperacdo da posse de bola, fator que se veio a revelar
importante para 0s nossos dois defesas, que conseguiram constantemente boas tomadas
de decisdo, devido ao espaco e tempo que tinham para o efeito. Foi através disto, e
apesar de a equipa do Belas procurar pressionar os nossos defesas com trés jogadores
(avangado e médios-ala), conseguimos Vvarias vezes ultrapassar essa zona de pressao,
resultando em inumeras situacGes de 4x3, onde a equipa contraria concedeu muito
espaco para 0 nosso médio centro progredir, com bola, sendo que nesta fase, 0 médio
centro do Belas procurava recuar para 0 seu meio-campo defensivo, para junto dos
defesas, de modo a fechar alguns espacos no corredor central e junto da sua baliza. A
nossa equipa apresentou uma grande dindmica ofensiva, sobretudo na primeira parte,
quer através da progressdo do médio centro, quer através da largura dada pelos nossos
médios-ala (sendo que a equipa contraria proporcionou muito espaco nos corredores
laterais, preocupando-se em ocupar zonas mais interiores do campo) somando inimeras
e consecutivas oportunidades de golo, de curta e longa distancia, de cruzamentos, mas
sempre sem sucesso, evidenciado, uma vez, a fraca capacidade, na fase de finalizacao,
da nossa equipa, j& muitas vezes mencionada. Ainda antes do intervalo, e nas raras
vezes que a equipa do Belas deteve a posse de bola no nosso meio-campo, conseguiu
fazer o 1-0, através de uma reposicdo lateral, onde uma falha de marcacdo e de
comunicagdo, proporcionou uma situacdo de 1x1, com 0 nosso guarda-redes. Ao
intervalo pedi aos jogadores que ndo mandassem a toalha ao chdo, uma vez que com as
situacbes que estavamos a produzir, o golo de tinha de aparecer, e para que 0
comprometimento demonstrado desde inicio, permanecesse. A etapa complementar
evidenciou uma vez o desequilibrio entre as duas equipas, sendo que nesta fase 0s meus

atletas apresentavam ja algum desequilibrio emocional, fruto das varias ocasifes de golo
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ndo concretizadas. A equipa do Belas viria a fazer mais dois golos ja perto do final,
através de livre direto, e através de uma transicdo ofensiva, numa fase onde a nossa
equipa ja se encontrava na sua grande parte, concentrada em meio-campo ofensivo, na
tentativa de fazer golo. Ja perto do final, e com o marcador em 3-0, uma boa jogada
individual de um nossos defesas, que progrediu praticamente o campo todo com a bola
controlada, resultou no nosso golo de honra. No final, a descarga emocional por parte
dos nossos atletas era evidente. Infelizmente os fatores sorte/azar por vezes, fazem a
diferenca no futebol e, foi isso mesmo que tentei explicar aos meus atletas, tal como
solicitei que utilizassem essa frustracdo, de uma forma positiva, ja no proximo jogo.
Pessoalmente, foi um jogo que me marcou muito, igualmente do ponto de vista
emocional, pelo fato de presenciar esta descarga emocional dos meus atletas, sobretudo

pela sua faixa etéria.

Observacdo: Ndo compareci no jogo de futebol de 9, frente ao Casa Pia, devido a

sobreposicao de horarios dos jogos.

Andlise do microciclo N.° 20

12 Unidade de treino (28 de Janeiro de 2019) — Na parte inicial os atletas realizaram
corrida a volta do campo, bem como a habitual mobilizacdo articular. Seguidamente,
executaram o exercicio “meinho” duplo (ver figura 47), onde o objetivo principal
passava pela manutencdo da posse de bola, através de passes, por parte dos jogadores
predispostos nas arestas do quadrado, sendo que apds concretizar 7 passes entre si,
deveriam colocar a bola na area contraria do exercicio, onde estaria um jogador em
espera, e realizar a transicdo para o lado contrario (apenas trés jogadores), tal como os
jogadores a procurar recuperar a posse de bola, mantendo-se o exercicio no 4x2, e assim
sucessivamente, até o treinador realizar as devidas trocas. Apos este exercicio, 0s atletas
procuraram potenciar a sua capacidade de remate e finalizacdo, através do exercicio de
finalizagdo 4 variantes (figura 37). Posteriormente, os atletas realizaram jogo formal
9x9, com trés variantes distintas, sendo que os trés setores (defensivo, meio-campo e
ofensivo) estavam devidamente delimitados através de marcas, tal como o0s corredores
alterais. Numa primeira fase, os atletas deveriam recorrer ao jogo direto. Na fase
seguinte, os atletas poderiam optar por jogar através de passes curtos, dando primazia a

circulacdo da bola pelo corredor lateral, onde o médio-centro do lado da bola deveria
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penetrar essa zona delimitada, de modo a dar superioridade numérica a equipa com a
posse de bola. Como terceira e Ultima variante, os atletas poderiam atacar pelo corredor
central, quer através do apoio frontal do avancado, quer pelo movimento de rotura dos
médios centro, bem como pelo corredor lateral, atraveés de cruzamento, sendo que na
area que delimita o setor da defesa, apenas podiam comparecer trés jogadores da equipa
que ataca, originando constantes situacbes de 3x3. No final, retorno a calma,
alongamentos estaticos e exposi¢do dos pontos fortes e fracos do treino em questéo.

Figura 47 — “Meinho” duplo

22 Unidade de treino (29 de Janeiro de 2019) — Na parte inicial os atletas realizaram
corrida a volta do campo, bem como a habitual mobilizacdo articular. A seguir,
realizaram um exercicio de posse de bola, 2x2, com dois apoios, dentro de um quadrado
especifico (ver figura 48). A equipa em posse, deveria procurar a manutencéo da, o
méaximo de tempo possivel, sendo que os apoios nas arestas do quadrado podiam
igualmente participar na manutencdo desta posse, jogando obrigatoriamente de
primeira. Por sua vez, a equipa a defender e neste caso, em desvantagem numeérica,
deveria procurar cumprir 0s principios especificos da defesa (contencdo e cobertura
defensiva), bem como a recuperacdo da posse de bola. Posteriormente, j& na parte
principal do treino, os atletas foram divididos em dois grupos distintos, sendo estes
foram remetidos para dois exercicios distintos, finalizagdo 4 variantes (figura 37) e um

circuito de coordenacdo motora, que contemplava marcas, cones e arcos. Como ultimo
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exercicio do treino, realizaram jogo de tamanho reduzido, 5x5 (figura 49) com 4 apoios
frontais (2 junto de cada baliza) e 2 apoios alterais, com constrangimentos. Golo valia
por um, golo através de assisténcia do apoio lateral valia por dois, enquanto golo apds
assisténcia de um dos apoios frontais, valeria por trés. Os atletas de fora, realizaram
corrida continua a volta do campo. Na parte final do treino, retorno a calma,

alongamentos estaticos e exposi¢do dos pontos fortes e fracos do treino em questéo.

Figura 48 — Duelos 2x2 com apoios
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Figura 49 — Jogo 5x5 com apoios frontais

32 Unidade de treino (30 de Janeiro de 2019) — Na parte inicial os atletas realizaram
corrida & volta do campo, bem como a habitual mobilizacdo articular. A seguir,
realizaram exercicio de passe, organizado consoante a letra H (ver figura 50). Na parte

fundamental do treino, os atletas realizaram exercicio de posse bola ja antes realizado,
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com apoios frontais e laterais (figura 28). A seguir, realizaram jogo formal 9x9 com
alguns constrangimentos. Apo6s transpor o meio-campo ofensivo, a equipa com a posse
de bola deveria procurar construir em espaco interior, de modo a visar a baliza 0 mais
breve possivel, sendo que sO seria permitido a construcdo através do espago exterior
(corredores laterais), em meio-campo defensivo. Para além disso, sempre que a equipa
em processo ofensivo, ndo comunicasse entre si, isto é, um atleta receber um passe do
seu colega de equipa, sem o ter solicitado verbalmente, a posse de bola passava a ser da
equipa contraria. A seguir, houve espaco ainda para trabalhar lances de bola parada,
quer livres diretos e indiretos, como pontapés de canto. No final do treino, retorno a
calma, alongamentos estaticos, feedback sobre os aspetos a desenvolver, consoante as
tarefas realizadas no treino e breve conversa de preparacdo para os jogos frente ao

Estrela, em futebol 7, e contra o Alta de Lishoa, em futebol 9.
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Figura 50 — Passe H

Objetivos do microciclo

Do ponto de vista geral, os objetivos do presente microciclo, passaram por uma devida
preparagédo, de modo a que os atletas se encontrassem preparados para as adversidades
que poderiam encontrar, nos jogos frente ao Estrela e contra o Alta de Lisboa. Do ponto
de vista especifico, deu-se enfase a exercicios de finalizacdo, tal como o exercicio
executado em 4 variantes distintas, em duas unidades de treino, do presente microciclo.
Nos jogos formais realizados ao longo da semana, também foi dado o estimulo aos
atletas para que evoluissem neste aspeto, quer de curta distancia, quer de longa

distancia, uma vez que nos dois jogos transatos, a equipa voltou a demonstrar pecar,
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muito, na finalizacdo. Na unidade de treino de segunda-feira, foi incrementado o
estimulo de jogar direto, de modo a que os atletas compreendessem que este método de
jogo, leva a um maior desgaste quer a nivel fisico, quer a nivel psicolégico, uma vez
que leva com que os atletas choquem fisicamente, bem como apela mais a velocidade e
aceleracdo dos mesmos, e consequentemente, fara com que a equipa que opte por estes
principios tera menos tempo de posse bola. Foi desenvolvida ainda a componente da
comunicagdo entre os atletas, tdo importante num jogo coletivo como o futebol, que

surge muitas vezes como ferramenta de cooperacéo entre atletas.

Andlise do microciclo

Ap0s dois jogos menos conseguidos, quer em futebol 7. quer em futebol 9, os atletas (de
uma forma geral) apresentaram-se no presente microciclo, com bons indices
motivacionais dirigidos &s tarefas propostas. Nos exercicios de posse bola, a maioria
dos atletas conseguiu muitas vezes, tomar boas tomadas de decisdo, comunicando muito
entre si, sendo que os atletas em busca da recuperacdo da posse de bola, demonstraram
igualmente intensidade na procura da mesma. Relativamente aos exercicios de
finalizacdo, voltou a ficar evidenciado o fato de muitos atletas reterem dificuldades
neste momento tdo importante, mesmo com o pé dominante, sendo que alguns atletas
tém dificuldades em enquadrar os seus remates com a baliza, ou simplesmente desviar a
trajetéria da bola, da posicdo do guarda-redes. No que toca aos constrangimentos
impostos aos atletas, nos jogos formais, penso de que uma forma geral, surtiram efeito
positivo nestes, sobretudo o de colocar estes a jogar de forma direta, 0 que causou um
maior desgaste fisico. O constrangimento de colocar situages 3x3, dentro de uma zona
que delimitava o setor defensivo, fez com que existissem maiores desequilibrios e
procuras de espagos por parte da equipa em processo ofensivo, e consequemente, em
mais situacdes de finalizacdo, que contudo, em poucas ocasides foram executadas com
sucesso. No jogo formal 5x5, muitos golos surgiram tanto de longa distancia, como
através de assisténcias dos apoios frontais e laterais, sendo portanto pertinente afirmar
que os estimulos impostos foram importantes, do ponto de vista motivacional dos

atletas, uma vez que através disto, os golos valeriam por dois e/ou por trés.

150



Anélise do Contexto
132 Jornada do campeonato — Estrela-Real Sport Clube (1-3), 2 de
Fevereiro de 2019, 9h30, Futebol 7

Apbs o duro desaire frente ao Belas, no jogo anterior, desta vez deslocavamos ao reduto
do Estrela. Na prelecéo, tentei potenciar os indices motivacionais dos meus atletas,
evocando novamente 0 meu discurso apos a derrota com o Belas, onde na minha oética,
seria importante os atletas utilizarem essa frustracdo, de uma forma positiva, no presente
jogo. Dei igualmente a percecdo aos meus atletas que o estadio onde iriamos jogar, o
estadio Joseé Gomes, foi outrora, um estddio muitas vezes utilizado para jogos de
Primeira Liga, e que um dia poderiam pisar relvados destes de uma forma mais regular,
de modo a elevar a sua autodeterminacéo para os objetivos estipulados para este jogo. A
equipa do Estrela apresentou-se num sistema de 3-1-2, onde numa fase mais prematura
do jogo, tentou jogar através de passes curtos, de maneira organizada, a partir do seu
guarda-redes, sendo que os dois avancados eram a verdadeira referéncia ofensiva, onde
procuravam constantemente espacos atrds das costas dos meus defesas, explorando a
profundidade oferecida por estes, enquanto 0 médio centro, na primeira parte, funcionou
mais como um elemento de equilibrio oferecendo constantes coberturas quer aos
avangados, quer aos defesas que atuavam nos corredores laterais. Em processo
defensivo, demonstraram-se sempre agressivos e com relativa intensidade na procura da
posse de bola, sendo que optavam por uma marcacdo de homem a homem, o que
condicionou, € muito, na primeira parte, 0S nossos principios de jogo, uma vez que
colocavam os dois avangados a criar uma zona de pressdo junto da nossa baliza, dando
pouco espaco aos nossos defesas para construir, bem como o médio centro contrario
acompanhava sempre 0 nosso médio centro.Com isto, 0 nosso guarda-redes, viu-se
muitas vezes obrigado a bater longo. Para além das raz6es ja mencionadas, o estado do
relvado também dificultou e muito, o jogo de ambas as equipas, sendo que nesta
primeira parte, ambas as equipas se encontravam a ocupar bem 0s seus espacos, e ambas
iam recorrendo ao passe longo, mas sempre sem o efeito pretendido. Apds ver o estado
do relvado, aquando do nosso aquecimento, solicitei aos meus jogadores que optassem
mais vezes pelo remate de meia distancia, e foi através deste meio que conseguimos
fazer o primeiro golo e a vantagem até ao intervalo. No balneério, pedi aos atletas que
demonstrassem maior dindmica no nosso processo ofensivo, com desmarcagdes e trocas
constantes de posicdo (médios ala e avangado) uma vez que iria dar mais espago para

conseguirmos impor as nossas rotinas, pelo fato de o adversario optar uma marcagéo
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homem a homem, e assim, dificultar a tarefa defensiva do Estrela. Contudo, o jogo
perdeu ainda mais qualidade nesta etapa complementar, com ambas as equipas muito
agressivas no pressing, € com pouco tempo e espaco para as suas tomadas de deciséo,
recorrendo novamente ao passe longo, sendo que existia o agravar do mau estado do
relvado, que ndo potenciava em nada, o ataque organizado. Foi através de passe longo,
na procura de um dos seus avangados, em profundidade, que a equipa do Estrela
conseguiu fazer o golo do empate. Com este golo, a equipa adverséria tentou progredir
mais no campo, sobretudo com a subida dos laterais, e foi através deste espaco
consentido nos corredores laterais, que conseguimos encontrar por duas vezes, situacdes
de igualdade numérica, em meio-campo ofensivo, fruto de boas desmarcacGes de rotura
dos nossos médios alas, que viriam a resultar em dois golos da nossa parte. Em jeito de
conclusdo, uma vitéria muito boa para a nossa equipa, que apos um jogo onde o fator

azar esteve do nosso lado, desta feita, contamos com o fator sorte!

Observacdo: Ndo compareci no jogo de futebol de 9, frente ao Alta de Lisboa, devido a

sobreposi¢do de horérios dos jogos.

Andlise do microciclo N.° 21

12 Unidade de treino (4 de Fevereiro de 2019) — Na fase inicial, o grupo realizou
como aquecimento a habitual corrida de ativacdo, seguindo-se uma mobilizacdo
articular. A seguir, os atletas realizaram, o passe consoante a letra H (ver figura 50).
Posteriormente, na fase fundamental do treino, a equipa foi organizada por equipas,
conforme o seu setor, de modo a que realizassem o exercicio de posse de bola 4x4, com
finalizacdo em balizas de tamanho reduzido, e com dois apoios laterais (um em cada
corredor). A seguir, realizaram situagOes de transi¢cdo ofensiva 4x3 (ver figura 24).
Posteriormente, potenciaram a sua técnica de remate, através de um exercicio de
finalizagdo, de remate frontal. Na parte final, retorno a calma, alongamentos estaticos e

balango sobre os aspetos positivos e negativos do treino.

22 Unidade de treino (7 de Fevereiro 2019) — Na parte introdutoria ao treino, os atletas
realizaram como aquecimento a habitual corrida de ativacdo, seguindo-se uma
mobilizacdo articular. Seguidamente, realizaram o exercicio de passe, intercalado com

desmarcagdes em overlap (ver figura 26). A seguir realizaram exercicio de manutencao

152



Analise do Contexto

de posse de bola 4x2 (figura 51). Com base na ilustracdo, a equipa de branco, deveria
procurar reter a posse de bola, executando 7 passes entre si, sem que nenhum destes
tenha sido intercetado por um dos jogadores adversarios. Em caso de objetivo
cumprido, deveriam realizar o passe, para a zona contraria do exercicio, de modo a que
a equipa de azul executasse 0 mesmo, com os jogadores de vermelho, em espera, a
tentarem recuperar a posse de bola. Em caso de recuperagdo da posse de bola por parte
da equipa em inferioridade numérica, esta deveria executar igualmente o passe para o
espaco contrario, devendo ficar em espera no espaco onde se encontra, sendo que a
equipa que perdera a posse de bola, deveria agora pressionar, e assim sucessivamente. A
seguir os atletas realizaram jogo formal 9x9 com duas variantes distintas. A primeira, o
médio centro da equipa em processo ofensivo, e do lado da bola, poderia entrar no
corredor lateral (devidamente delimitado por marcas), de modo a dar superioridade
numérica. Como segunda variante, e com setor defensivo delimitado, o avancado
poderia realizar apoio frontal, e 0 médio centro faria uma desmarcacéo de rotura, ou 0
médio centro transponha a zona delimitada, em condugdo, com o intuito de criar
situacOes de superioridade numeérica (apenas dois defesas participar na protecdo da sua
baliza, nesta fase). No final do treino, retorno a calma, bem como alongamentos
estaticos, balanco sobre os aspetos positivos, bem como exposi¢do dos principios ainda
a desenvolver e breve conversa de preparacdo, para 0s jogos frente ao Benfica, em

futebol 7 e contra o Sacavenense, em futebol 9.

Figura 51 — Posse de bola 4x2
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Objetivos do microciclo

Os objetivos do microciclo, de uma maneira geral, incidiram-se fundamentalmente, na
preparacdo dos jogos contra Benfica e Sacavenense. Especificamente, com o exercicio
4x4 com 2 apoios, procurou-se desenvolver a organizacao geral da equipa, por setores,
encurtando a0 maximo o espaco intra-setorial, bem como fomentar a ligacdo inter-
setorial. No exercicio de transicdes 4x3, procurou-se desenvolver a capacidade de
tomada de decisdo dos atletas, em superioridade numérica, bem como a velocidade em
organizar-se em situacOes de transicdo ofensiva, ocupacgéo de espacos (corredor central
e corredores laterais) e finalizacdo. Na posse de bola 4x2, foi dado igualmente o
estimulo aos atletas de desenvolverem a sua capacidade de tomada de decisdo em
situacdes de superioridade numérica, bem como manutengdo da posse de bola. Com o
jogo formal 9x9, procurou-se igualmente em desenvolver a tomada de decisdo, com a
criacdo de situacGes de superioridade numérica, quer no corredor central, quer nos

corredores laterais.

Avaliacdo do microciclo

Dentro dos objetivos propostos, penso que se pode fazer um balango positivo do
presente microciclo. No exercicio 4x4 por setores, 0s atletas conseguiram organizar-se
devidamente, conseguindo igualmente interligar entre setores, contudo, o fato de o
tamanho do campo ser reduzido, levou a algumas méas e precipitadas tomadas de
decisdo, bem como ma execucéo de passes. No exercicio das transi¢ées 4x3, a sublinhar
a boa concretizacdo na finalizacdo, onde os atletas, sobretudo do setor ofensivo,
surgiram em bom plano, conseguindo concluir com sucesso grande parte das jogadas,
bem como uma devida ocupacao de todos 0s espagos que 0 opositor permitiu. Na posse
de bola 4x2, a equipa em superioridade numeérica, conseguiu, na maioria das vezes
concluir os7 passes entre si, contudo, alguma desconcentracdo e precipitacdo em
realizar o passe para o lado contrario, permitiu a sucessivas transi¢ces, de todas as
equipas, o que resultou em alguma fadiga por parte de muitos atletas. Com o acumular

da fadiga, vieram as més execucdes de passe, bem como mas tomadas de deciséo.
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142 Jornada do campeonato — Benfica-Real Sport Clube (12-0), 9 de
Fevereiro de 2019, 9h30, Futebol 7

No inicio da segunda volta, voltamos a encontrar o Benfica, adversario que dispensa
apresentacdes, desta feita, nos pupilos do exército. Na prelecdo, solicitei aos meus
atletas para que demonstrassem coragem, vontade de ganhar, e sobretudo, ndo se
deixarem intimidar, apesar do adversario de maior nome. Tendo em conta o adversario,
optei por organizar a minha equipa em 3-1-2, de modo a poder contar com um maior
namero de jogadores a ocupar espacos junto da nossa baliza, de modo a poder proteger
melhor a mesma, bem como um maior nimero de solucBes de passe, na primeira fase de
construcdo, mas nunca alterando os nossos principios de jogo. O Benfica, apresentou-se
num sistema assente num 2-3-1, privilegiando o ataque organizado, bem como a
construcdo curta através do seu guarda-redes. Equipa categoricamente bem organizada,
com todas as suas linhas bem juntas, sem conceder muito espacgo inter e intra secorial,
situacdo que nos causou muitos problemas, onde ndo conseguiamos jogar nem em
profundidade, nem entrelinhas, sendo que neste aspeto, a agressividade imposta pelos
jogadores do Benfica fizeram muito a diferenga. Em todos os seus setores, desde a
baliza até ao ataque, tinham jogadores com capacidades técnico-taticas acima da média,
causando desequilibrios facilmente, sobretudo pelas trocas constantes de posicdo, onde
apresentaram uma grande dindmica. Toda esta dindmica ofensiva do Benfica, que
conseguia criar/encontrar espacos quer individualmente, quer colectivamente, resultou
em 7 golos s6 na primeira parte. Em processo defensivo, a equipa adversaria
demonstrou um grande equilibrio na ocupacdo dos espacos, conseguindo controlar bem
a profundidade, e com uma rapida reacdo a perda da bola. Assimilando todos estes
fatores, a minha equipa adotou um bloco compacto junto da sua baliza, recuando as suas
linhas, sendo que toda a primeira parte praticamente jogou-se N0 NOSSO mMeio-campo.
Nas poucas tentativas que conseguimos ter bola, foi apenas em transigdes ofensivas, e
em apenas uma delas conseguimos fazer um remate a baliza do Benfica. Ao intervalo, e
apesar do resultado ja dilatado, pedi aos meus jogadores para ndo baixarem a cabega,
para continuarem a jogar com dignidade e acima de tudo, colocar mais alguma
agressividade em campo, sobretudo na fase de protecdo da baliza. E assim o fizeram,
apesar de continuarmos com um bloco mais baixo, onde ndo conseguiamos reter por
muito tempo a posse de bola, a equipa mudou de atitude na segunda parte, com um

maior equilibrio na ocupacdo dos espacos, e com uma rapida reacdo a perda da bola.
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Ofensivamente, fomos novamente praticamente nulos, sem conseguir cumprir com as
nossas rotinas, de atacar de forma organizada, sendo que as tentativas de jogar através
de passe longo, o Benfica conseguiu anular. Em jeito de conclusdo, o adversario
demonstrou ser muito superior, em todos os momentos de jogo, onde ndo permitiu
nenhuma zona a explorar, quer individualmente, quer sectorialmente, por parte da nossa

equipa.

152 Jornada da 12 Fase do campeonato — Sacavenense-Real Sport Clube
(2-2), 9 de Fevereiro de 2019, 15h00, Futebol 9

No ultimo jogo da primeira fase do campeonato de futebol 9, a nossa equipa deslocava-
se ao reduto do Sacavenense. No balneério, e numa altura em que ja ndo tinhamos muito
a fazer nesta fase, uma vez que a passagem a fase de apuramento de campedo ja estava
fora das nossas possibilidades a alguns jogos, foi expressamente pedido pelo treinador
Carlos Teixeira, que os jogadores demonstrassem todo o seu comprometimento pelos
colegas em campo, bem como determinacéo e resiliéncia, uma vez que este era o ultimo
jogo e seria importante acabar da melhor maneira, com uma vitdria. a imagem da nossa
equipa, 0 Sacavenense organizou-se num sistema tatico de 3-4-1, com um médio de
cobertura, principal referéncia ofensiva da equipa, que apés ultrapassar a 1? fase de
construcdo, procurava constantemente este médio, de modo a assumir a fase de criacao,
sendo que aqui, 0 processo ofensivo do Sacavenense assumia um padrdo, onde, 0S
médios-alas procuravam dar largura ao seu corredor e/ou em alternativa, procurar
espagos nas costas dos nossos defesas. De uma forma geral, a equipa do Sacavenense
apresentou jogadores dotados tecnicamente, sobretudo no setor do meio-campo e do
ataque. Os jogadores mais vulneraveis aquando da posse de bola, possivelmente seriam
os trés defesas, onde ap0s ndo conseguirem encontrar espaco para colocar a bola no
médio-centro referenciado, optavam pelo passe longo, na tentativa de explorar a
profundidade, tendo como referéncia, os médios-ala. Na primeira parte, a nossa equipa
entrou muito desconcentrada, acumulando véarias mas tomadas de decisdo, bem como
mas execucles sobretudo ao nivel do passe, sendo que para todos estes fatores,
contribuiram igualmente a agressividade da equipa do Sacavenense, e a constitui¢do
fisica de alguns jogadores, denotando ainda, competéncia na reducdo dos espacos. Foi

através de dois passes em profundidade, que o Sacavenense conseguiu fazer dois golos,
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um em situacdo de igualdade numérica com 0 nosso guarda-redes, e outra numa
situacdo idéntica, que viria a resultar numa grande penalidade, convertida com sucesso.
Se a primeira parte foi dominada pelo Sacavenense, a segunda parte foi completamente
distinta. Os nossos jogadores entraram com uma atitude diferente, com uma
agressividade e intensidade no processo defensivo que, ainda ndo se tinha verificado até
a data, sobretudo em futebol 9, e com uma grande autodeterminacdo em alterar o
resultado. Com o resultado em 2-0, a equipa adverséria optou por baixar as suas linhas,
preocupando-se de uma maneira geral, em controlar a posse de bola. Com a subida da
nossa equipa no campo, e com a criacdo de zonas de pressdo junto da baliza do
Sacavenense, os defesas contrérios ficaram suscetiveis a acumularem erros, e foi através
de um mau passe, que conseguimos fazer o primeiro golo. Apoés isto, a equipa
adversaria concentrou-se mais em espacos interiores, onde ndo conseguia jogar sem ser
através de passes longos, mas sempre sem efeito, uma vez que a nossa demonstrou uma
grande competéncia na ocupacdo de todos 0s espacos. Apos a equipa contraria remeter-
se no seu meio-campo defensivo, e sobretudo no corredor central, era através da
exploracdo dos corredores laterais (cruzamentos) e remates de meia distancia que iamos
conseguindo criar situacdes de finalizacdo, sendo que foi através de um remate de meia
distancia que conseguimos fazer o empate, resultado que se manteria até final. Apesar
de uma primeira fase pouco positiva, a nivel desportivo, e de uma primeira parte pobre,
a nossa equipa conseguiu encontrar-se dentro de campo, conseguindo impor muitas
dindmicas desenvolvidas ao longo dos treinos, e com uma mudanca radical e louvavel
de atitude, frente a um adversario forte. Segue-se a segunda fase, onde ha espago para

mais evolucao.

Anélise do microciclo N.° 22

12 Unidade de treino (11 de Fevereiro de 2019) — Na parte inicial, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, seguida de uma mobilizacdo articular.
Posteriormente, realizaram duplo “meinho” (ver figura 47). A seguir, realizaram o
exercicio de finalizagdo com 4 variantes distintas (ver figura 37). Para encerrar a parte
fundamental do treino, os atletas realizaram jogo formal 9x9 com alguns
constrangimentos. Na primeira fase de construgdo deveriam assumir uma construgao

com uma linha de dois, sendo que um dos defesas do corredor lateral deveria estar ja
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projetado, ndo pertencente dessa linha. No meio-campo defensivo, os atletas poderiam
optar por jogar através dos corredores laterais, de modo a chegar a0 meio-campo
ofensivo, mas aquando da transposi¢do deste, deveriam prontamente procurar espacos
interiores, de modo a visar a baliza. Na fase de finalizagcdo, os atletas assim que
tivessem espaco, deveriam executar o remate, tentando, no minimo, conquistar um
pontapé de canto. No final, retorno a calma, alongamentos estéticos a pares, e exposi¢do
dos aspetos positivos e negativos do treino.

2% Unidade de treino (12 de Fevereiro de 2019) — Na parte inicial, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, seguida de uma mobilizacéo articular.
Posteriormente, na parte fundamental do treino, os atletas foram divididos em dois
grupos distintos. Num exercicio, comtemplava situacdes de 1x1, com guarda-redes,
sendo que na outra estacdo, os atletas realizaram o jogo do drible (ver figura 16). A
seguir, 0 grupo operacionalizou jogo de tamanho reduzido 5x5, com apoios frontais (4,
2 em cada baliza) e laterais (2, 1 em cada corredor), com alguns constrangimentos. Golo
valia por 1, golo através de cruzamento (apoio lateral), valia por 2 e golo apds
assisténcia do apoio frontal, valia por 3. No final, retorno a calma, alongamentos
estaticos a pares e exposicdo de conclusdes retiradas do treino.

3% Unidade de treino (14 de Fevereiro de 2019) — Na parte inicial, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, seguida de uma mobilizacédo articular.
A seguir, realizaram exercicio de passe diamante (ver figura 19). Posteriormente,
operacionalizaram exercicio de posse de bola 4x2 com 3 equipas (ver figura 51). Para
fechar a parte principal do treino, os atletas realizaram jogo formal 9x9, assente nos
principios do nosso modelo de jogo, bem como com 0s mesmos constrangimentos do
exercicio realizado na primeira unidade de treino, do presente microciclo. No final,
retorno a calma, alongamentos estaticos, feedback sobre os aspetos positivos e negativos

retirados do treino e breve conversa de preparacao para o jogo contra a EF Belém.

Objetivos do microciclo

Os objetivos gerais do presente microciclo passaram, sobretudo, pela devida preparacao
dos atletas, para o jogo de futebol 7, frente a EF Belem (campeonato de futebol 9

encontra-se parado). Para isso, foi realizado exercicios de duelos individuais, para que
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os atletas potenciassem o cumprimento de principios especificos do ataque e da defesa
(penetragéo e contencdo), bem como capacidade de drible e de desarme. Voltou a dar-se
enfase a exercicios de finalizacdo, como o de quatro variantes distintas, de modo a que
os atletas voltassem a desenvolver a sua técnica de remate. Com o jogo formal 5x5, com
0S apoios, serviu novamente para dar o estimulo aos atletas de recorrerem as varias
solugdes de passe que por vezes dispdem em contexto competitivo, tanto pelo corredor
central, como quer pelos corredores laterais. Nos jogos formais 9x9, o fato de existir
alguma falta de objetividade no momento de atacar a baliza contraria, em competicéo,
remetemos para os atletas a variante de construir em espacgos interiores e/ou procurar
esta zona, em meio-campo ofensivo, de modo a poder estar mais centralizado com o

objetivo primordial do futebol, que passa por marcar golos.

Avaliacdo do microciclo

No exercicio de finalizacdo, muitos atletas voltaram a evidenciar dificuldades na
componente da finalizacdo, com muitos remates a sairem fora do enquadramento da
baliza, sendo que a destacar negativamente, a auséncia de poténcia em muitos dos
remates. Nos exercicios de duelos individuais, a destacar sobretudo no capitulo
defensivo, a agressividade e a intensidade imposta pelos atletas, sendo que no exercicio
1x1 com guarda-redes, alguns atletas denotaram dificuldades em causar desequilibrios.
Relativamente aos jogos formais, comecando pelo 5x5 de tamanho reduzido, a destacar
pela positiva a grande quantidade golos, sobretudo através da solicitacdo dos apoios
laterais (cruzamentos), sendo que em sentido contrario, o exercicio careceu de golos
através de assisténcia dos apoios frontais, devido a alguma falta de comunicacao.
Relativamente aos jogos formais 9x9, com a inclusdo da construcdo a dois, no setor
defensivo, os atletas demonstraram competéncia na primeira fase de construcéo, sendo
que os médios conseguiram igualmente realizar a ligacdo inter-setorial exemplarmente,
auxiliando a ultrapassar a zona de pressao criada pela equipa contraria. O fato de os
atletas procurarem mais 0 espago interior, fez com que existisse um maior nimero de
remates e situacOes de finalizagdo, mas a grande maioria sem o objetivo pretendido, que

seria fazer golo.
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15% Jornada do campeonato — Real Sport Clube-EF Belém (5-2), 16 de
Fevereiro de 2019, 9h00, Futebol 7

Apbs a goleada aplicada pelo Benfica, voltdvamos a jogar no nosso campo, contra a EF
Belém, equipa que nos havia derrotado na primeira volta. Na prelecdo do jogo, procurei
dar confiangca aos meus jogadores, mencionando que nesta fase da época ja todos
denotavam uma grande evolugdo, e com mais rotinas dentro dos nossos principios de
jogo, portanto existiam grandes possibilidades de fazer um resultado melhor que o da
primeira volta. A equipa da EF Belém apresentou-se num sistema de 2-2-2, com um
médio de cobertura, e um médio com a tarefa de inter-ligacdo de setores. Com 0
decorrer do jogo, percebi que a preocupacdo geral desta equipa passava por ndo sofrer
golos, remetendo-se para um bloco mais compacto, com as suas linhas bem juntas em
processo defensivo, de modo a tentar equilibrar a sua equipa, ndo concedendo zonas por
ocupar, sobretudo no espaco interior, sendo que em caso de conquista da posse de bola,
procurariam imediatamente o0s dois avancados, através de passes longos, cujos
oscilavam para os corredores laterais. Como ja mencionado, a equipa contraria, em
processo ofensivo, procurou sempre explorar as transicdes, através dos espacos
concedidos pela minha equipa, nos corredores laterais. Em caso de perda da posse de
bola, se a mesma fosse consentida junto da nossa baliza, demonstraram ter uma rapida
reacao a perda da mesma, sobretudo pelos seus dois avangados, mas em caso de sucesso
na transposicdo desta zona de pressdo, por parte da minha equipa, remetiam-se
rapidamente para 0 seu meio-campo. Relativamente a minha equipa, apresentou-se
sempre fiel aos seus principios, procurando sempre em sair através de passes curtos do
nosso guarda-redes, como a priorizar o ataque organizado, sobretudo pela exploracao
dos corredores laterais, espacos onde a equipa adversaria nos “ofereceu”.
Defensivamente, conseguimos limitar a acdo do guarda-redes, que viu-se muitas vezes
obrigado a jogar de forma direta, fruto do equilibrio na ocupagédo dos espacos da nossa
equipa. O fato de estarmos bem organizados, permitiu com que tivéssemos na maioria
do jogo, sobretudo na primeira parte, superioridade numérica no nNosso meio-campo
defensivo, anulando assim as acc¢des dos avangados contrarios. Ao intervalo o resultado
estava 4-0, com trés golos a surgirem na consequéncia de cruzamentos, dos corredores
laterais, zonas que o adversario nos permitiu explorar, quer através da largura dada
pelos nossos medios-alas, quer pela oscilacdo nestes espacos do nosso avancado. Na

etapa complementar, a equipa contraria optou por arriscar mais, com a subida das suas
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linhas, e uma maior agressividade agora por parte dos médios centro, criando maior
pressao na nossa equipa e retirando-nos espaco e tempo para decidir. Foi atraves desta
intensidade imposta pelo adversério, que tivemos duas més decisdes junto da nossa
baliza, e sofremos dois golos. Até ao final, conseguimos marcar mais um golo, através
de grande penalidade. Em suma, uma boa vitoria da nossa equipa, contra um adversario
que nos tinha imposto uma derrota na primeira volta, sobretudo pela competéncia
demonstrada na primeira parte e uma boa injecdo de motivagao para 0 nosso grupo!

Anélise do microciclo N.° 23

12 Unidade de treino (18 de Fevereiro de 2019) — Na parte inicial do treino, 0 grupo
realizou corrida de ativacdo a volta do campo, seguindo-se uma mobilizacédo articular. A
seguir, realizaram exercicio de passe em H (ver figura 50). A seguir, operacionalizaram
um exercicio de cruzamentos, com duas variantes (figura 52). Exercicio iniciava-se com
uma combinacdo entre defesa e médio-ala (no corredor lateral), seguindo-se um
cruzamento de um destes, onde deveriam surgir trés jogadores para finalizar, contra dois
a defender, mais guarda-redes. Posteriormente, o0s dois jogadores em processo
defensivo, deveriam finalizar, na outra baliza, entrando mais um elemento para esta
equipa, para uma nova situacdo de 3x2, e assim sucessivamente. Posteriormente a
equipa, inclusive equipa técnica, participou em jogos formais 9x9, sempre assentes nos
principios e dindmicas do nosso modelo de jogo. No final, retorno a calma,

alongamentos estaticos, exposicao dos aspetos positivos e negativos do treino.
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Figura 52 — Exercicio cruzamentos com 2 variantes

22 Unidade de treino (19 de Fevereiro de 2019) — Na introducdo do treino, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, e, posteriormente, mobilizacdo
articular. Na parte principal do treino, os atletas realizaram ‘“meinho” 4x2 com
introducdo de um cone, no centro do exercicio, com o objetivo de os atletas com a posse
de bola, para além de tentarem a manutencdo da mesma, derrubarem o cone, enguanto
0s jogadores no “meinho”, deveriam procurar proteger 0 mesmo e, conquistar a posse
de bola. Em caso de derrube, os jogadores em questdo deveriam executar trés flexGes de
bracos. Posteriormente, jogo 5x5, de tamanho reduzido, com apoios frontais (4, 2 em
cada baliza) e apoios laterais (4, 2 em cada corredor). Os atletas de fora realizaram
exercicios de coordenacdo motora. No final, retorno a calma, alongamentos estaticos,

exposicdo dos aspetos positivos e negativos do treino.

32 Unidade de treino (21 de Fevereiro de 2019) — Na parte inicial do treino, o grupo
realizou corrida de ativacdo a volta do campo, seguindo-se uma mobilizacdo articular.
Seguidamente, e ainda na fase preparatoria do treino, os jogadores realizaram um
exercicio competitivo de coordenacdo motora que englobava a manipulagédo de objetos,
como bolas, arcos e cones. Depois, atletas realizaram exercicio de passe em Y (figura
17). Posteriormente, realizaram um novo exercicio de finalizagdo, com trés variantes
distintas (ver figura 53). Exercicio inicia-se do lado esquerdo, por exemplo, com o atleta
a progredir, com bola, numa situacdo de 1x1 contra o guarda-redes, e tentar finalizar,
com sucesso. A seguir, no corredor central, ird outro jogador progredir com bola, em

direcdo a baliza, sendo que o jogador que outrora tentara finalizar, ira em velocidade,
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impedir o golo do colega, e assim sucessivamente. A seguir, jogo formal 9x9, com o0s
constrangimentos idénticos aos que temos incrementado, linha de dois defesas na
primeira fase de construgdo, com aproximacdo dos médios centro, bem como priorizar a
fase de criacdo, por zonas mais interiores do campo. No final do treino, retorno a calma,
alongamentos estaticos, a pares, exposicdo dos aspetos positivos e aspetos a
desenvolver, recolhidos ao longo do treino e breve conversa de preparacgdo, para 0 jogo

contra o Belenenses.

Figura 53 — Finalizacdo 3 variantes

Objetivos do microciclo

De uma forma geral, 0s objetivos do presente microciclo, centralizaram-se, sobretudo,
na preparacdo do jogo frente ao Belenenses, em futebol 7. Contudo, e de uma forma
mais especifica, o exercicio de cruzamentos, para além de desenvolver a técnica de
cruzamento dos atletas, e as combinagdes no corredor lateral, permitiu a aprendizagem
de ocupacdo de zonas, de defesa e ataque ao cruzamento. Os jogos competitivos
permitiram uma vez mais, que os atletas desenvolvessem o nimero de solucdes que
podem encontrar dentro do campo. No jogo 5x5, com o auxilio dos apoios frontais e
apoios laterais, e no jogo formal 9x9, com a construcdo a dois, com a aproximagéo
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inter-setorial dos médios centro. O exercicio de finalizacdo, permitiu que os atletas
potenciassem a sua técnica de remate, e sobretudo, a reagir a perda da bola e a transicdo
defensiva. Por fim, mencionar também o jogo formal 9x9 em que os treinadores
também entraram, que, mais que o seu carater ladico, apresentou-se com o intuito de

desenvolver o espirito de grupo.

Avaliacdo do microciclo

Nos exercicios introdutérios ao treino, sobretudo ao nivel do passe, alguns atletas
denotaram falta de concentracdo e empenho, o que retirou de certa forma, dinamica ao
processo de treino. Relativamente ao exercicio dos cruzamentos, muitos destes foram
mal efetuados, o que retirou um pouco a qualidade, pressuposta, do exercicio. Para além
disso, os atletas em processo ofensivo, demonstraram algumas debilidades na ocupacéo
das devidas zonas de finalizacdo, muitas das vezes por falta de comunicacdo, onde
surgiram constantemente atletas no mesmo espaco, 0 que veio a facilitar a tarefa aos
jogadores que se encontravam a defender a baliza. Em virtude das razbes apresentadas,
existiram poucas situacdes de finalizacdo concretizadas com sucesso. A realcar o carater
competitivo imposto pelos atletas no jogo 5x5, com os devidos apoios, contudo, esta
competitividade veio trazer algumas mas tomadas de decisdo. Ao invés do exercicio da
unidade de treino de 22 feira, a técnica de cruzamentos apresentou melhorias, sendo que
0s apoios laterais foram muito solicitados, surgindo muitos golos a partir destes. A
técnica de cruzamento também apresentou melhorias. No que toca ao novo exercicio de
finalizacdo, o nimero de golos ndo correspondeu as expectativas, com alguns atletas a
demonstrar uma vez mais, dificuldades nesta componente, sendo que no capitulo da
reacao alguns atletas demonstraram desconcentracdo e displicéncia. O jogo formal 9x9
em que os treinadores também participaram, para além de ser um momento de lazer e

descompressao, permitiu, sobretudo, fomentar a coeséo grupal da nossa equipa.
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162 Jornada do campeonato — Belenenses-Real Sport Clube (1-3), 23 de
Fevereiro de 2019, 10h30, Futebol 7

Apdbs retomarmos o caminho das vitorias no jogo anterior, visitivamos o campo do
Belenenses, adversario que geralmente apresenta conjuntos muito competentes e
competitivos. Na prelecdo, apelei a entreajuda dos atletas, uma vez que senti 0 grupo
mais unido depois do jogo formal realizado no treino, com a colaboracdo dos
treinadores, e que poderia ser bastante importante em jogos dificeis como este, e a sua
autodeterminacdo, para conseguirmos alguma regularidade a nivel desportivo. A equipa
do Belenenses apresentou-se num sistema tatico 3-1-2, sendo que em processo ofensivo
optou sempre por privilegiar a construcdo curta, através do seu guarda-redes, para um
dos seus defesas, fase do jogo que ndo tivemos muito sucesso em condicionar, uma vez
que o0s jogadores adversarios denotavam capacidades técnico-taticas assinalaveis,
conseguindo, com competéncia, ultrapassar as nossas zonas de pressdo. A partir deste
momento, o processo ofensivo do Belenenses assumia um padréo especifico, e, pela
natureza do sistema de jogo, os defesas que atuavam nos corredores laterais muitas
vezes, optavam por progredir com a bola controlada, para zonas mais interiores, de
modo a poder fixar o nosso médio centro, e conquistar superioridade numérica. Daqui,
colocava a bola no médio centro, principal referéncia na fase de criacéo, que, optou na
maioria das vezes colocar no corredor lateral contrario, realizando assim a equipa do
Belenenses, vérias vezes a varia¢do do seu centro de jogo com relativa facilidade, uma
vez que 0s meus jogadores encontravam-se sempre em desvantagem numérica. A partir
do momento que a bola chegaria ao corredor lateral contrario, o médio centro
aproveitava para realizar uma desmarcacdo de rotura entre 0 nosso médio ala e defesa,
sendo que o avancado desse lado oscilava para o corredor lateral, dando largura ao
mesmo, e uma solucdo de passe viavel ao defesa com bola. A minha equipa parecia
impotente em colocar 0s seus principios em jogo, remetendo-se, muitas vezes, para um
bloco mais compacto, com as suas linhas bem juntas no nosso meio-campo defensivo,
fruto da grande quantidade de posse de bola do adversario. Através do nosso guarda-
redes, na primeira parte ndo conseguimos jogar de maneira curta, uma vez que 0S
avangados e 0 médio centro adversario condicionavam bem a nossa primeira fase, bem
como as tentativas de jogar em ataque organizado foram sempre em vdo, onde tentamos
sobretudo incursGes nos corredores laterais, com os médios alas, mas com pouco

sucesso. Contudo, através de passe longo, onde os meus avancados mais fortes
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fisicamente, oscilavam para os corredores laterais, conseguiam conquistar a posse a seu
favor, conquistado desse modo algumas situagdes de finalizagdo, mas foi através de uma
rapida e exemplar transicdo ofensiva que conseguimos adiantar-nos no marcador. O fato
de os defesas laterais do Belenenses estarem muito projetados no seu corredor, permitiu
darem muito espaco nos corredores laterais, sendo que estes ndo conseguiam recuperar
rapidamente as suas posicoes e, portanto, a minha equipa conseguiu explorar bem essas
zonas, fazendo o primeiro golo, numa situacdo de superioridade numérica. Na segunda
parte, motivada pela vantagem no marcador, a minha equipa conseguiu apresentar uma
maior agressividade e mais rapida reacdo a perda da bola, sendo que conseguiu atacar
de forma organizada, uma vez que a equipa do Belenenses decidiu organizar a equipa
em 2-3-1. Com esta mudanca, a organizacdo da equipa do Belenenses ia apresentando
muito espaco inter e intra-setorial, demonstrando poucas rotinas neste posicionamento
tatico, fato aproveitado pela minha equipa, onde um dos nossos medios-ala, através de
passes de rotura, em duas jogadas idénticas, conseguiu encontrar a desmarcagdo do
nosso avancado, entre os dois defesas contrarios, conseguindo finalizar com sucesso.
Até final, e com o Belenenses ja a jogar de forma mais direta, e com a nossa equipa algo
desequilibrada, depois de uma perda de bola em meio-campo ofensivo, conseguiu fazer
0 golo de honra. Contudo, pouca diferenca fez no jogo, uma vez que a nossa equipa
viria a conquistar trés pontos muito importantes, frente a um adversario muito

competente, e que unia ainda mais, a nossa equipa!

Anélise do microciclo N.° 24

12 Unidade de treino (25 de Fevereiro de 2019) — Na introducédo do treino, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, e, posteriormente, mobilizacdo
articular. A seguir, na parte principal, os atletas realizaram um exercicio de 7x5, de
organizacdo geral da equipa. A equipa em superioridade numérica € composta por trés
defesas, dois medios centro e dois médios ala, enquanto a equipa em inferioridade
numerica é composta por um avancado, dois medios ala e dois médios centro. Exercicio
inicia-se na reposicdo de bola do guarda-redes, que deveria colocar a bola num dos
defesas, sendo que a equipa organiza-se, de modo a tentar construir 2x2 (dois defesas e
dois meédios centro). Objetivo primordial passa por, através de bola controlada,

conseguir transpor a linha de meio-campo, sendo que, para isso 0s médios centro e
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médios ala devem recorrer a movimentacgdes sucessivas, como largura do médio ala no
corredor, rotura do médio centro, desmarcacao pelas costas do defesa, etc. Por sua vez,
a equipa em inferioridade numérica tenta conquistar a posse de bola, criando constantes
zonas de pressdo. Em caso de roubo da posse de bola, pode tentar fazer golo. A seguir
jogo formal 9x9, com transfer do exercicio anterior. No final, retorno a calma,

alongamentos estaticos e feedback sobre 0s aspetos positivos e negativos do treino.

2% Unidade de treino (26 de Fevereiro de 2019) — Na parte inicial, os atletas
realizaram corrida a volta do campo, bem como mobilizagdo articular. A seguir, 0 grupo
realizou exercicio de passe quadrado grande e quadrado pegqueno, com uma variante
distinta, (figura 54), da ja operacionalizada anteriormente. Posteriormente, os atletas
realizaram exercicio posse de bola 3x3, com 1 joker. A encerrar a parte principal do
treino, os atletas realizaram um exercicio de 4x4 (figura 55), onde o mesmo se iniciava
através de passe do treinador, para um jogador a sua escolha. A partir daqui, a equipa
com a posse de bola deveria procurar o melhor espaco para atacar, procurando
superioridade numérica, junto da baliza que achar pertinente atacar, sendo que a equipa
em processo defensivo, deverd impedir o golo da equipa contraria, procurando
equilibrio na ocupacdo de todos 0s espacos, e em caso de conquista de posse de bola,
tentar igualmente marcar golo. No final, retorno a calma, alongamentos estaticos e

feedback sobre os aspetos positivos e negativos do treino.
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Figura 54 — Passe quadrado grande/pequeno 22 variante
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g

Figura 55 — Exercicio 4x4 com deciséo

32 Unidade de treino (28 de Fevereiro de 2019) — Na introducdo do treino, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo, e, posteriormente, mobilizacdo
articular. Posteriormente, realizaram exercicio de passe, organizado consoante a letra H
(ver figura 50). A seguir, operacionalizou-se o exercicio de finalizacdo, com 3 balizas
(ver figura 53). Realizou-se ainda jogo formal 9x9, assente nas dindmicas do modelo de
jogo da equipa. No final, retorno a calma, alongamentos estaticos e feedback sobre os

aspetos positivos e negativos do treino.

Objetivos do microciclo

Apesar de ndo haver momento competitivo no presente microciclo, 0s objetivos gerais
do mesmo, passaram pelo desenvolvimento dos principios estipulados, no inicio da
época, em todas as componentes (tatica, técnica, fisica e psicoldgica). Com 0s jogos
formais e o exercicio 7x5, pretendeu-se demonstrar aos atletas as varias solugbes que
podem encontrar dentro de campo, com a grande parte dos atletas envolvidos nas
dindmicas da equipa, sobretudo na primeira e segunda fase de construgdo. No exercicio
4x4, o objetivo primordial passava pelo desenvolvimento cognitivo dos atletas, no que
concerne a sua tomada de decisdo, importante em situacdes desta tipologia, onde nédo
existe muito espaco e tempo para decidir. Também permitiu aos atletas em encontrar

equilibrio na ocupagdo de todos os espagos, quer em processo ofensivo, quer em

168



Analise do Contexto

processo defensivo, de a modo puder chegar ao objetivo pretendido. Voltou ainda a dar-
se enfase ao desenvolvimento da capacidade de reacdo dos atletas, bem como ao
progresso na capacidade de finalizagéo.

Avaliacdo do microciclo

Nos jogos formais 9x9, cujos existiu transfer do exercicio 7x5, e a semelhanga do que
ocorreu neste, a movimentacdo do médio-ala, do corredor para 0 meio, de modo a
receber a bola, foi muito solicitada, contudo os atletas neste momento, de uma maneira
geral, somaram muitas mas tomadas de decisdo, resultando em perdas de bola junto da
sua baliza. Em contraste com esta situagéo, e um dos problemas que a nossa equipa
evidencia ao longo de toda a época, é a fraca qualidade na finalizacdo, e
consequentemente com estas mas tomadas de decisdo, resultou em muitas situacdes de
finalizacdo, concretizadas com sucesso. No exercicio 4x4, muitos atletas, sobretudo em
processo defensivo, demonstraram dificuldades em ocupar devidamente as devidas
zonas em campo, preocupando-se sobretudo com o portador da bola, esquecendo-se de
proteger a baliza e, consequentemente, proporcionando espaco para o jogador contrario
progredir e/ou finalizar, muitas vezes em situacdes de 1x1, com o guarda-redes. Em
processo ofensivo, alguns grupos ndo ocupavam devidamente todos os corredores,
permitindo igualmente sucessivas trocas de posse de bola. a imagem do exercicio de
finalizacdo, muitos atletas voltaram a denotar desconcentracdo e displicéncia no
momento de reagir a perda da posse de bola. A componente da comunicacdo também
deve continuar a merecer especial atencdo, uma vez que esta ferramenta pode ser
utilizada, entre atletas, para facilitarem a sua organizagédo, contudo, poucos atletas se
exprimem verbalmente, aquando dos exercicios, sobretudo com o teor do exercicio de
4x4.

Observacéo: O presente microciclo ndo contou com momento competitivo, pelo fato de

ambas as competicdes se encontrarem paradas, devido a época festiva.
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Analise do microciclo N.° 25

12 Unidade de treino (7 de Marco de 2019) — Na parte introdutdria do treino, os atletas
realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se uma mobilizacédo articular. A
seguir, realizaram exercicio de passe quadrado grande/pequeno 22 variante (ver figura
54). Posteriormente, voltou-se a operacionalizar o exercicio de cruzamentos, com duas
variantes distintas. A seguir, jogo formal 9x9, com os estimulos que temos vindo a
desenvolver, com a constru¢cdo 2x2, com a devida aproximagdo inter-setorial dos
médios centro. No final, retorno a calma, alongamentos estaticos, exposi¢cdo dos aspetos
positivos e negativos do presente treino e breve conversa de preparagdo para 0s jogos

frente ao Clube Futebol Benfica e Sabuguense.

Objetivos do microciclo

Do ponto de vista geral, os objetivos do presente microciclo passaram por boa e devida
preparacdo dos jogos frente ao Clube Futebol Benfica e Sabuguense. Mais
especificamente, com o exercicio de passe, para além de desenvolver a técnica de passe
dos atletas, serviu para que 0s mesmos desenvolvessem a sua capacidade de
comunicacdo, uma vez que foi dado o estimulo pelos treinadores, para que os atletas
comunicassem constantemente entre si, de modo a solicitar a bola, como uma solugéo
de passe viavel, sendo que este aspeto pode ter transfer para 0 momento competitivo, e
que a equipa em alguns momentos do jogo tem pecado. Com o exercicio de
cruzamentos, voltou a desenvolver-se a técnica de cruzamento dos atletas, bem como a
exposicdo das zonas em que estes podem atacar devidamente, aquando deste tipo de
situacbes de finalizacdo. Exercicio também se tornou Util para desenvolver o
posicionamento dos grupos em processo defensivo, uma vez que se encontravam em
inferioridade numérica, teriam de se coordenar devidamente, de modo a que existisse a
devida ocupacdo de todos os espacos. A componente da comunicacdo tambem foi
trabalhada neste exercicio, fundamental em lances desta tipologia, em que o guarda-
redes também participa. No jogo formal procurou-se dar continuidade a dinamica da
equipa na primeira e segunda fase de constru¢do, de modo a que os atletas executem
determinadas movimentacfes, a fim de ultrapassar com sucesso, as zonas de pressdo

exercidas pelas equipas adversarias.
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Avaliacdo do microciclo

Relativamente ao exercicio de passe, ndo correspondeu as expectativas dos treinadores,
uma vez que existiu uma grande falta de concentracdo, e sobretudo de comunicagéo,
pela grande maioria dos atletas, o que retirou muita dindmica ao exercicio. O exercicio
de cruzamentos careceu de falta de qualidade na técnica de execucdo dos cruzamentos.
A comunicacéo e posicionamento dos defesas também apresentou debilidades, uma vez
que sO se preocupavam com a trajetdria da bola, e esqueceram-se diversas ocasides de
ocupar os devidos espacos, de modo a tentar impedir o golo dos jogadores adversarios.
Em relacdo aos jogadores em fase de finalizacdo, apresentaram igualmente dificuldades,
sobretudo na técnica de cabeceamento, acéo técnica que se deve continuar a ter especial
atencdo, nas proximas unidades de treino. Ja no jogo formal, a destacar positivamente, a
grande capacidade de ambas as equipas, de construir zonas de pressao, junto da baliza
contraria, originando com frequéncia, erros por parte da equipa em processo ofensivo,
sobretudo dos guarda-redes, através de passes curtos. Com isto, naturalmente existiram

muitos lances de finalizacdo, com sucesso.

172 Jornada do campeonato — Real Sport Clube-Clube Futebol Benfica
(1-2), 9 de Marco de 2019, 14h30, Futebol 7

Apos duas vitdrias consecutivas, recebiamos no nosso campo, o “Fof6”, adversario que
tinhamos vencido na primeira volta. Na prelecdo, pedi especial atencdo ao presente
jogo, que podia ser de grau maximo de dificuldade, se entrassemos em campo
mentalizados que seria mais uma vitéria sem o adversario nos causar muitas
dificuldades, tendo como base o resultado da primeira volta. Sublinhei igualmente o
qudo importante seria continuarmos no caminho das vitérias, de modo a dar mais
motivacao e unido ao nosso grupo. A equipa adverséria, apresentou-se em 2-3-1, com a
sua organizacdo um pouco mais remetida para 0 meio-campo defensivo e a tentar
explorar 0s nossos erros. Raras foram as vezes que conseguiram jogar através de passes
curtos, a partir do seu guarda-redes, uma vez que a nossa primeira linha de pressao néo
permitiu que o adversario optasse por estas solucdes, optando em jogar diretamente para

o0 setor ofensivo, com o intuito de procurarem as desmarcacdes dos seus medios alas, na
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costas dos nossos defesas. Defensivamente, apresentavam muitas dificuldades na
ocupacdo de todas as zonas, sendo que demonstravam uma grande desorganizagéo
coletiva, devido também a alguma falta de comunicagdo, com as suas linhas um pouco
afastadas, bem como jogadores por setores um pouco afastados. Este espaco quer intra,
quer intersectorial cedido pelo adversario foi bem aproveitado por parte da minha
equipa durante a grande maioria do jogo, onde conseguiamos causar desequilibrios
facilmente, quer pelos corredores laterais, quer pelo corredor lateral, nunca descurando
dos nossos principios, em jogar em ataque organizado. O fato de sentirem dificuldades
em ocupar, sobretudo os corredores laterais, permitiu que o0 nosso avangado explorasse
devidamente essas zonas, realizando diagonais constantes em ambos os corredores, fato
que permitia que a minha equipa conseguisse subir as suas linhas e instalar-se em meio-
campo ofensivo, e a partir daqui, procurar solucdes ofensivas. Apesar de estarmos muito
bem em termos ofensivos, a cumprir bem os principios especificos do ataque, bem
como a chegar & fase de criacdo com relativa facilidade, esta primeira parte veio
comprovar aquilo que se tem vindo a passar em contexto de treino, bem como em
outros momentos em contexto competitivo, que é as grandes debilidades da minha
equipa em fase de finalizacdo, onde conseguimos pecar, e muito, sobretudo nesta
primeira parte. O adversario, devido a dindmica apresentada pela minha equipa,
procurou constantemente jogar em transi¢cGes ofensivas, através de rapidas reposicdes
do seu guarda-redes, com recurso ao passe longo, e foi a partir deste método que
conseguiu chegar ao primeiro golo, com um dos seus meédios alas, as referéncias
ofensivas da equipa, a conseguir realizar uma diagonal do corredor lateral para o espacgo
interior, e conseguir aparecer na cara do nosso guarda-redes, fazendo o primeiro, numa
fase em que a nossa equipa se encontrava desequilibrada, sobretudo os meus dois
defesas, que por falta de concentracdo, ndo efetuaram a devida ocupacédo do seu espaco.
No lance seguinte, na reposicdo de bola, conseguimos fazer o golo do empate, através
de uma boa desmarcacédo do nosso avancado, entre os defesas, que como ja mencionado,
permitiam muito espaco entre eles, sem qualquer tipo de cobertura. A segunda parte foi
um pouco distinta da primeira, sendo que a equipa do “Fofé” optou por arriscar mais,
tentando jogar através de passes curtos, e com uma maior largura dos seus jogadores, 0
que tornou o jogo mais equilibrado, com ambas as equipas a disporem de algumas
ocasifes a jogar em ataque organizado, sendo que o adversario optava sobretudo por
explorar o espaco consentido pela minha equipa nos corredores laterais, sobretudo em

meio-campo defensivo, zonas que estdvamos a permitir que o adversario explorasse
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neste jogo. Foi através de uma destas tentativas que o adversario conseguiu fazer o golo
da vitoria, com um dos seus médios a ala a surgir nas costas da nossa defesa. Até ao
final do jogo, a equipa contréria optou novamente por se organizar novamente em meio-
campo defensivo, com os médios ala agora préximos do médio centro, com o intuito de
ndo conceder zonas a explorar, no corredor central, sendo que ndo conseguimos fazer
mais golos, nem criar oportunidades dignas de golo. No final, a desiluséo e a frustracéo
era notéria em todos os elementos do grupo, uma vez, que na minha Gtica, ndo

conseguimos um resultado mais positivo, por culpa prépria.

Observacao: Devido a sobreposicdo do horario dos jogos, ndo pude estar presente no

jogo de futebol 9, frente ao Sabuguense.

Analise do microciclo N.° 26

12 Unidade de treino (11 de Marc¢o de 2019) — N&o consegui ter possibilidade de
marcar presenca na presente unidade de treino, devido a um seminario de investigacéo

realizado no Instituto Superior de Ciéncias Educativas.

2% Unidade de treino (12 de Marc¢o de 2019) — O treino iniciou-se com a habitual
corrida de ativacdo a volta do campo, seguindo-se uma mobilizacdo articular.
Posteriormente o grupo operacionalizou o exercicio de passe quadrado grande/quadrado
pequeno 22 variante (ver figura 54). A seguir, realizaram exercicio de posse de bola 3x3,
sendo que para encerrar a parte fundamental do treino, os atletas voltaram a
operacionalizar o exercicio que comtempla um 4x4, de modo a apelar a tomada de
decisdo do atleta (figura 55). Na parte final, retorno a calma, alongamentos estéaticos e
discusséao sobre 0s aspetos positivos e negativos, demonstrados no treino.

32 Unidade de treino (14 de Marco de 2019) — Na parte inicial os atletas realizaram
corrida & volta do campo, bem como a habitual mobilizacdo articular. A seguir,
operacionalizou-se um exercicio que consistia numa situacdo de 3x2 (ver figura 32).
Inicia-se numa situacdo de 3x2, para a baliza regulamentar, onde a equipa em
superioridade numérica e em processo ofensivo, deve procurar concluir o lance em golo,

sendo que a equipa em inferioridade numerica deve procurar evitar o objetivo da equipa
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contraria, procurando proteger a sua baliza. A seguir, independentemente de haver golo,
entra mais um elemento para a equipa outrora em processo defensivo, contra dois novos
elementos, tornando-se novamente numa situagdo de 3x2, desta feita, os atletas em
superioridade numeérica, deveriam finalizar numa das balizas de dimensdo reduzida. A
seguir, jogo formal 9x9, assente nos principios do modelo de jogo da nossa equipa,
procurando igualmente dar continuidade a dindamica de envolver 2x2, na primeira fase
de construgdo. Na parte final, os atletas voltaram a calma, realizaram alongamentos
estaticos, e ouviram a exposicdo de aspetos positivos e negativos sobre o treino. Para
além disso, houve lugar para um breve dialogo de preparagdo, para 0 jogo frente ao

Despertar, em futebol 7.

Objetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo, incidiram-se sobretudo na preparacdo do jogo
frente ao Despertar. Descortinando os objetivos especificos, voltou a dar-se especial
atencdo a tomada de decisdo do atleta, cujos deveriam procurar encontrar 0 maximo de
equilibrio na ocupacdo de todas as zonas do campo, de modo a poder encontrar a melhor
solucdo para chegar aos seus objetivos, e explorar espacos que o adversario nao
conseguia ocupar devidamente, como é o caso dos exercicios 4x4 e 3x2. Para além
disso, voltou a desenvolver-se os principios especificos do ataque e da defesa. No jogo
formal 9x9, voltou a desenvolver-se igualmente a tomada de decisdo dos atletas, em
meio-campo defensivo, aquando da primeira e segunda fase de construcao,
privilegiando sempre a construcdo através de passes curtos, com o auxilio de varias
movimentacGes dos meédios centro, defesas e médios-ala, na tentativa de encontrar

espaco para conseguirem alcancar o objetivo.

Avaliacdo do microciclo

Tanto no exercicio 4x4, como no exercicio 3x2, alguns atletas voltaram a evidenciar
més tomadas de decisdo, sobretudo devido a falta de concentragdo. Alguns elementos
também continuam a apresentar deficiéncias na devida ocupacdo do seu espago, sendo
que aqui, as ferramentas comunicativas ndo intervieram devidamente. Muitos atletas
continuam a dar importancia ao local onde se encontra exclusivamente a bola e o seu
opositor direto, sendo que perdem a nocdo onde se devem posicionar, de modo a

proteger a sua baliza. Ofensivamente, nestes exercicios, por diversas vezes, existiam
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jogadores a ocupar as mesmas zonas do campo, proporcionando assim, em constantes
perdas e trocas da posse de bola. Relativamente ao jogo formal, existiu um ligeiro
crescimento na criacdo de situacdes de finalizacdo, muito novamente fruto das mas
tomadas de decisdo por parte dos guarda-redes e dos defesas, que proporcionavam
situacOes de finalizacdo a equipa a pressionar junto da baliza. A realcar igualmente os
movimentos de rotura dos médios centro, que foram muito solicitados, sobretudo

através de passes longos.

182 Jornada do campeonato — Despertar-Real Sport Clube (2-1), 16 de
Marco de 2019, 9h30, Futebol 7

Apos termos perdido o ultimo jogo, defrontdvamos novamente um adversario que
tinhamos conseguido vencer na primeira volta, e que ocupava os ultimos lugares da
tabela. Posto isto, tentei demonstrar aos meus atletas que este tipo de jogos poderia ser
complicado, se entrassemos mentalizados que seria um jogo facil, devido as fragilidades
organizacionais e técnico-taticas do adversario. Para além disso, as pequenas dimensdes
do campo poderiam dificultar muito o nosso jogar. A equipa do Despertar dispds-se
num sistema tatico 2-3-1, onde, conhecendo as caracteristicas do seu campo, optou por
pressionar com trés elementos junto da nossa baliza, o que ndo nos permitiu construir
através de passes curtos, desde o nosso guarda-redes, sendo que com isto, e sobretudo
na primeira parte, a minha equipa viu-se obrigada a organizar-se consoante a estratégia
do adversario, predispondo-se de modo a conseguir conquistar a posse de bola a seu
favor, apds a reposicdo longa do nosso guarda-redes. Quando conseguiamos conquistar
a posse de bola a nosso favor, ndo conseguiamos causar grandes desequilibrios, sendo
que a agressividade imposta pelos jogadores do Despertar condicionou muito a nossa
tentativa de jogar através de ataque organizado, sobretudo pelo corredor central. Posto
isto, remetemos muitas vezes a posse de bola para os corredores laterais, explorando a
largura dos nossos médios alas, bem como as diagonais do nosso avangado, do corredor
central para os corredores laterais, mas sempre com pouco SUCESSO, uma Vez que as
pequenas dimensdes do campo retirava-nos muito espago e tempo para decidir. Com a
minha equipa em claras dificuldades, o Despertar conseguiu tirar proveito, onde
claramente um dos médios ala era a referéncia da equipa em praticamente todas as fases

do jogo, sobretudo na fase de criacdo. Apesar de conseguirmos ocupar bem 0s espacos,
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sobretudo no corredor central, protegendo devidamente a nossa baliza, impedindo a
penetracdo dos jogadores contrarios, com a bola controlada, dentro da nossa &rea, a
meio-campo faltava presséo sobre o portador da bola, e foi a partir de duas situacfes
desta tipologia que o adversario conseguiu fazer dois golos na primeira parte, através de
remates de meia distancia. Ao intervalo, solicitei mais concentracdo aos meus atletas,
uma vez que ndo estdvamos a conseguir impor 0 nosso jogar, e que através de passes
longos seria dificil conseguirmos fazer a diferenca, solicitando igualmente a tentarem
mais vezes remates de meia e longa distancia. No segundo tempo, e tendo dois golos de
vantagem, a equipa do Despertar optou por baixar as suas linhas, para um bloco mais
compacto, de modo a conseguir uma maior eficiéncia na ocupagdo de espacos no
corredor central, e uma maior protecdo da sua baliza, e remetendo a nossa construgéo
para os corredores laterais. Tendo em conta que a equipa do Despertar ndo demonstrou
tanta intensidade nem criou zonas de pressdo perto da nossa baliza, obtivemos mais
espaco e tempo para tentar mudar o rumo do jogo, sendo que foi através dos corredores
laterais que tentdmos fazer a diferenca, tanto em situacBes de 1x1, como através de
cruzamentos, cujo foi a partir de um que conseguimos fazer o golo de honra. Apesar de
varias tentativas, sobretudo através de acdes dos nossos médios alas, pelos corredores

laterais, ndo conseguimos marcar mais nenhum golo.

Andlise do microciclo N.° 27

12 Unidade de treino (17 de Marco de 2019) — Na parte inicial, os atletas realizaram
corrida de ativacdo a volta do campo, bem como mobilizacdo articular. A seguir,
realizaram exercicio de passe quadrado grande/pequeno, com a variante idéntica a
temos vindo a operacionalizar. A seguir, realizou-se exercicio de posse de bola 4x4
dentro de um quadrado delimitado, com 4 apoios, cada um predisposto em cada aresta,
da éarea de jogo. Seguidamente, realizamos exercicio de transi¢es 4x3 (ver figura 24).
No final, retorno a calma, alongamentos estaticos a pares e exposicdo das conclusdes

retiradas ao longo do treino.
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22 Unidade de treino (18 de Marc¢o de 2019) — N&o compareci nesta unidade de treino,
devido a um seminério de investigacdo realizado no Instituto Superior de Ciéncias

Educativas.

32 Unidade de treino (20 de Marco de 2019) - Na parte inicial, os atletas realizaram
corrida de ativacdo a volta do campo, bem como mobilizacédo articular. Seguidamente, o
grupo operacionalizou o exercicio de passe diamante (ver figura 19). Depois, exercicio
posse de bola 6x6 com finalizacdo. A equipa com a posse de bola deveria procurar
executar entre si, 5 passes consecutivos e, posteriormente, tentar finalizar na baliza de
tamanho reduzido, enquanto a equipa em processo defensivo deveria procurar impedir
isto, sendo que em caso de sucesso na recuperacdo de posse de bola, deveria procurar o
mesmo objetivo, e assim sucessivamente. Os atletas que se encontravam em espera,
realizaram um circuito de coordenagdo motora. A seguir, jogo formal 9x9, assente nos
principios do nosso jogar, e com 0s constrangimentos que temos colocado aos
jogadores, como privilegiar a primeira fase de construgdo em 2x2, bem como, na fase de
criacdo, procurar jogadores em espacos interiores, de modo a tentar chegar o menor
tempo possivel ao objetivo, que seria marcar golo. O jogo comtemplou ainda situacdes
de bola parada, que se davam apo6s o apito do treinador. No final, retorno a calma,
alongamentos estaticos, exposicdo das situacdes positivas e negativas do treino e breve
conversa de preparacdo para os jogos frente ao Unidos, em futebol 7, e frente ao

Arsenal 72, em futebol 9.

Objetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo incidiram-se, primordialmente, na preparacdo dos
jogos frente ao Unidos e Arsenal 72. Do ponto de vista especifico, trabalhou-se
situacbes de manutencdo e recuperacdo de posse de bola, de modo a que os atletas
desenvolvessem a sua tomada de decisdo, bem como reacdo a perda da bola. Para além
disso, o incremento da baliza num destes exercicios, surgiu com o intuito de os atletas
ao conseguirem realizar 0s cinco passes entre si, tentarem encontrar 0s espagos que a
equipa contraria permitia explorar, de modo a conseguir ter espaco e tempo para fazer
golo. No exercicio de transi¢fes 4x3, permitiu desenvolver a capacidade dos atletas em
ocupar as devidas zonas, neste momento do jogo (corredor central e corredores laterais),

otimizando igualmente desmarcacdes fora do centro de jogo, de modo a poder “arrastar”
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a marcacgdo contraria, e encontrar espaco para poder finalizar. No jogo formal, deu-se
continuidade aos principios trabalhos ao longo de toda a época, inclusive situacdes de
bola parada.

Avaliacdo do microciclo

De uma maneira geral, olhando para os exercicios de posse de bola, muitos atletas
evidenciaram dificuldades ao nivel da tomada de decisdo, bem como na execu¢do dos
passes devido a falta de concentracdo e empenho no exercicio, o que retirou dinamica
ao treino, pelas trocas constantes de posse de bola. No exercicio de posse de bola com
0S apoios, existiu a agravante de 0s apoios laterais ndo comunicarem devidamente com
os atletas que se encontravam no espago interior, e sendo estes uma linha de passe
segura, uma vez que ndo podiam sofrer qualquer tipo de pressdo, retirou igualmente
qualidade ao exercicio. Na posse de bola com finalizacdo, poucas foram as vezes que 0s
atletas conseguiram atingir o objetivo de realizar 5 passes entre si, e quando
conseguiam, revelaram sempre mas tomadas de decisdo, uma vez que procuravam
prontamente fazer golo, e ndo em procurar um colega em melhor posicdo para finalizar
e/ou desmarcado. No exercicio das transicdes, a realcar de forma positiva, o equilibrio
encontrado na ocupacdo de todas as zonas, por parte dos jogadores em processo
ofensivo, bem como na dindmica apresentada por estes (sucessivas desmarcacdes), 0
que resultou em muitas situacdes de finalizacdo, concluidas com sucesso. A realcar
igualmente a evolucdo dos atletas no devido posicionamento em situacbes de bola

parada, tanto em processo defensivo, como em processo ofensivo.

192 Jornada do campeonato — Real Sport Clube-Unidos de Carnide (3-1),
23 de Marco de 2019, 14h30, Futebol 7

Depois de dois jogos menos conseguidos, este jogo revelava-se de grande importancia,
de modo a que os niveis animicos da equipa ndo dissipassem. Encontravamos o Unidos,
equipa que se encontrava em ultimo lugar e que ndo nos opds muitas dificuldades no
jogo da primeira volta. Contudo, reiterei aos meus atletas que seria importante entrar
muito determinados, uma vez que jogos como este poderiam tornar-se 0S mais
complicados, recorrendo ao exemplo do jogo anterior, frente ao Despertar. A equipa do

Unidos apresentou-se num sistema de 2-3-1, com uma organizagdo muito anarquica,
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com todas as suas linhas muito afastadas, concedendo muito espaco entre setores e com
a grande maioria dos atletas com grandes dificuldades, sobretudo a nivel técnico e
tatico. Os principios do modelo de jogo assentavam-se em jogar constantemente com
recurso ao passe longo, quer através do guarda-redes, quer dos jogadores do setor
defensivo, na tentativa de encontrar o avancado da equipa, que realizava constantes
movimentacOes para procurar receber a bola nos espagos que a minha equipa, algo
desequilibrada apos alguns ataques, ndo conseguia ocupar, sobretudo nos corredores
laterais, contudo sempre sem muito sucesso, pois 0S meus jogadores conseguiam
organizar-se e encontrar equilibrios rapidamente. Apesar disto, e em grande parte do
tempo, a equipa do Unidos procurou jogar sem grande objetividade, sendo que quando
conseguia jogar com a bola no solo, optava por manter a posse de bola, a procura do
nosso erro. A preocupacdo do adversario, no computo geral, era de ndo sofrer golo,
remetendo-se para um bloco mais fechado, na tentativa de ocupar 0s espacos em zonas
interiores, mas sempre se revelaram muito lentos na sua organizacdo, sobretudo em
transicdo defensiva. Face a esta tremenda desorganizacdo do adversario, a minha equipa
conseguiu, exemplarmente expor em campo todos os principios desenvolvidos em
contexto de treino, conseguindo privilegiar a construcdo através de passes curtos,
através do guarda-redes, sendo que neste momento do jogo, a escassez de agressividade
por parte do adverséario também facilitou o0 nosso processo. Apesar de conseguirem
ocupar em processo defensivo, o corredor central, o fato de o nosso avancado realizar
constantes apoios frontais, fez com criasse espaco nessa zona, para a nossa equipa
explorar, sobretudo através de accbes individuais dos nossos médios ala, que assim,
conseguiam ter mais espacgo parar criar desequilibrios e situacfes de finalizacdo, através
de situacdes de igualdade numérica. Conseguimos fazer o primeiro golo através de um
livre lateral direto, resultado que se manteria até ao intervalo. Na segunda parte, a
equipa contraria ndo fugiu aos seus principios, contudo, demonstraram uma maior
agressividade sobre o portador da bola, bem como uma maior reacdo a perda da bola,
fator que nos op6s algumas dificuldades, sobretudo na fase de criacdo, onde obtivemos
menos espago e tempo para tomar as nossas decisdes. Contudo, e através de duas accoes
pelos corredores laterais dos nossos médios alas, conseguimos fazer mais dois golos.
Apesar de a equipa contraria continuar a ndo demonstrar muita objetividade a nivel
ofensivo, conseguiu fazer um golo, numa grande falta de comunicag@o entre 0 nosso
guarda-redes, e um dos nossos defesas, que resultou numa mé execucdo de um passe,

que o avancado adversério intercepto e conseguiu marcar, com a baliza deserta. A
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destacar igualmente uma vez mais, a nossa fraca capacidade de finalizacdo, onde o
resultado poderia ter sido bem mais volumoso que 3-1, contudo, o importante era a

vitdria e a alegria no seio do nosso grupo!

Observacdo: Devido a sobreposicdo de horérios dos jogos, ndo me foi possivel

comparecer no jogo de futebol 9, frente ao Arsenal 72

Anélise do microciclo N.° 28

12 Unidade de treino (25 de Marco de 2019) — No retorno aos treinos, como
aquecimento os atletas realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se uma
mobilizacdo articular. Seguidamente, operacionalizou-se um novo exercicio de passe,
com apoio frontal (ver figura 56). Posteriormente, os atletas realizaram um exercicio
que comtemplava uma situagcdo 7x5, com a equipa em superioridade numérica a
procurar construir de maneira curta, a partir do seu guarda-redes, sendo o principal
objetivo a transposicdo da linha de meio-campo, enquanto a equipa em processo
defensivo, deveria tentar impedir a equipa contraria. Por fim, realizou-se jogo formal
9x9, com os constrangimentos que temos inserido nesta tipologia de exercicio. No final,
retorno a calma, alongamentos estaticos a pares e exposicdo conclusdes retiradas do

treino.

Figura 56 — Exercicio de passe com apoio frontal
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22 Unidade de treino (26 de Marco de 2019) — Na parte introdutoria do treino, e como
aquecimento, os atletas realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se uma
mobilizagdo articular. Depois, realizaram exercicio de situagdes 4x4 (ver figura 55). No
final, retorno a calma, alongamentos estaticos, exposicdo das situacdes positivas e

negativas do treino.

3% Unidade de treino (28 de Marco de 2019) — Na dltima unidade de treino
pertencente a este microciclo, os atletas comegaram a mesma com a habitual corrida de
aquecimento a volta do campo, seguindo-se de uma mobilizacdo articular. A seguir,
realizaram o exercicio de passe operacionalizado na 12 unidade de treino (ver figura 56).
Posteriormente, realizaram exercicio posse de bola 5x4 com finalizacdo (ver figura 20).
Depois, jogo formal 9x9, com os constrangimentos incididos nos principios que temos
vindo a fomentar, primeira fase de construcdo 2x2, e a privilegiar a fase de criagdo pelo
corredor central/por zonas mais interiores. Para além disso, inseriram-se igualmente
sequéncias de bola parada, ao apito do treinador. Na parte conclusiva do treino, retorno
a calma, alongamentos estaticos, exposi¢cdo dos aspetos bons e maus do treino e breve
conversa de preparacdo, para os jogos frente ao Damaia Ginésio, em futebol 7 e contra o

Tires, em Futebol 9.

Objetivos do microciclo

Os objetivos gerais do presente microciclo incidiram-se na preparagdo dos jogos frente
ao Damaia Ginasio e Tires. Para isso, voltou a dar-se enfase a primeira fase de
construcdo da equipa, de modo a que se ndo cometa erros a nivel da execucdo do passe,
em zonas proximas da nossa baliza. Para isso, contribuiu igualmente as diversas
movimentacOes trabalhadas em contexto de treino, como a largura oferecida pelo defesa
do corredor lateral, do seu respetivo espaco, o apoio frontal de um dos médios ou medio
ala, movimento de rotura do médio centro, procura da profundidade pelo médio ala,
entre outros. Com as situagbes 4x4, o intuito passava sobretudo pelo trabalho do
equilibrio na ocupacdo das zonas do campo, quer em processo ofensivo, quer em
processo defensivo, para uma melhor compreensdo do jogo, sendo que aqui também

seria importante que os atletas apelassem a sua criatividade, uma vez que eram situacoes
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de igualdade numérica, e o0 espaco era igualmente de tamanho reduzido. No exercicio
posse de bola 5x4, o objetivo primordial passava em os atletas variarem constantemente
0 seu centro de jogo, uma vez que existiam duas balizas de tamanho reduzido, onde, a
equipa contraria facilmente conseguia proteger a mesma, sendo portanto, obrigatorio
variar vezes de corredor. Para além disso, o fato de existir um jogador “trancado” fez
com que a componente da comunicacdo fosse normalmente desenvolvida, surgindo
como uma solucéo de passe segura, funcionando como cobertura. O novo exercicio de
passe surgiu igualmente, para além de desenvolver a técnica de passe dos atletas, o

movimento de aproximacao frontal dos atletas.

Avaliacdo do microciclo

Inserindo-me inicialmente no exercicio de passe, alguns atletas apresentaram baixos
niveis de concentracdo, 0 que resultou a varios erros ao nivel da execucdo do passe,
como na velocidade de execucdo da aproximagéo frontal, fundamental para o bom
funcionamento do exercicio. No exercicio de situacdes 4x4, muitos atletas continuam a
demonstrar dificuldades ao nivel da tomada de decisdo, bem como de posicionamento
dentro da area do exercicio, 0 que veio a permitir de certa forma, situacbes de
superioridade numérica em determinadas zonas, o0 que se tornou fundamental para o
sucesso de muitas situacdes de finalizacdo. No exercicio posse de bola 5x4, por diversas
vezes, o jogador “trancado” nao foi solicitado como solugdo de passe, muito por falta da
comunicacdo destes, sendo que os atletas continuam a ndo compreender as vantagens
em jogar com um elemento a mais. Para além disso, a variacdo de centro de jogo
também apresenta debilidades, onde os atletas tentam por diversas vezes jogar no
mesmo espaco, mesmo tendo o adversario criado zonas de pressdo, resultando assim,
em constantes trocas de posse de bola. Nos jogos formais, a nossa primeira fase de
construcdo também apresentou melhorias, sobretudo pela boa execucdo da técnica de
passe e boas tomadas de decisdo por parte dos guarda-redes e jogadores do setor
defensivo. O movimento de aproximacdo dos médios centro também se tornou
importante neste processo, surgindo constantemente como linhas de passe,
“desbloqueando™ diversas vezes, a pressdo realizada pelo adversario. Em sentido
contrario, a destacar negativamente a quantidade de golos através de bolas parada,
sobretudo por falta de comunicacdo e orientacdo, por parte dos guarda-redes e linha

defensiva.
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20? Jornada do campeonato — Damaia Ginasio-Real Sport Clube (7-4), 30
de Marco de 2019, 9h30, Futebol 7

Depois de voltarmos as vitdrias no jogo anterior, expliquei aquando da prelecdo aos
meus atletas, que se tornava imprescindivel uma vitéria hoje, de modo a que
conseguissemos dar uma maior regularidade a nivel desportivo, uma vez que o
campeonato de futebol 7 tem sido um pouco inconsistente, a nivel de resultados.
Mencionei igualmente os problemas que a equipa do Damaia Ginésio nos podia trazer,
tal como o fez no jogo da primeira volta, apesar da nossa vitdria. O adversario dispds-se
num sistema tatico de 2-3-1, optando por privilegiar o passe longo através do seu
guarda-redes, procurando constantemente as movimentacdes dos médios alas, nos
corredores laterais e especialmente do seu avancado, com capacidades acima da média,
e a principal referéncia da equipa, cuja guiava-se muito através deste padrdo. A atacar
de forma organizada ndo conseguia causar desequilibrios fruto de uma boa ocupacédo
dos espacos por parte da minha equipa, sendo que talvez por esse fator tentou jogar de
uma forma mais direta. Demonstraram algumas fragilidades na sua organizacédo,
sobretudo na transicdo defensiva, onde a minha equipa conseguiu causar situacoes de
finalizagdo. Conseguiam ser muito agressivos sobre o portador da bola, bem como com
uma grande reacdo a perda, com muita intensidade. Relativamente a minha equipa, até
comecamos a ganhar, fruto de uma boa transicao ofensiva, aproveitando deste modo um
dos pontos fracos desta equipa do Damaia. Contudo, a equipa do Damaia conseguiu dar
a volta ao marcador, ainda na primeira parte, através de dois golos muito idénticos, onde
apos ataque por parte da minha equipa, o guarda-redes executou rapidamente passes
longos para o setor ofensivo, onde, o avancado e referéncia principal da equipa,
conseguiu fazer dois golos, muito também por culpa da nossa equipa, que demonstrou
fracos niveis de concentracdo, sobretudo dos nossos dois defesas, onde ndo existia
qualquer tipo de marcacao ao adversario direto, muito menos cobertura defensiva. Na
segunda parte, a equipa do Damaia voltou a demonstrar uma grande intensidade no seu
processo defensivo, o que nos foi criando muitos problemas a nivel ofensivo,
obrigando-nos a muitas mas tomadas de decisdo, sobretudo em meio-campo defensivo,
onde conseguimos perder muitas bolas que resultaram em muitos golos por parte do
adversario, sendo que quando o0 marcador apontava 4-1, a minha equipa
emocionalmente cedeu, perdendo muita agressividade e intensidade, resultando assim

na construcdo de um resultado volumoso a favorecer 0 nosso adversario, que explorou
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nesta segunda parte, sobretudo os espacos concedidos nos corredores laterais, onde 0s
seus meédios alas ocuparam devidamente, e onde 0s nossos medios alas ja numa fase que
pareciam também destabilizados emocionalmente, ndo conseguiam acompanhar o
marcador direto, e resultou em diversas transicdes ofensivas e situacbes de
superioridade numérica por parte do adversario. A destacar positivamente, os golos que
conseguimos fazer através de dois livres diretos, executados de forma exemplar,
contudo pouco impacto tiveram nas nossas aspiragcbes. No final, pedi aos meus
jogadores para levantarem a cabeca, uma vez que jogos maus podem acontecer a toda a
gente, mas que este jogo foi perdido por culpa prépria, fruto, sobretudo, dos baixos
niveis de concentracdo apresentados, pois 0s erros cometidos no jogo de hoje foram em
comportamentos que trabalhamos em todos os microciclos, como o cumprimento dos

principios especificos da defesa.

Observacdo: Devido a sobreposicdo de horarios dos jogos, ndo me foi possivel

comparecer no jogo de futebol 9, frente ao Tires.

Andlise do microciclo N.° 29

12 Unidade de treino (1 de Abril de 2019) — Na parte introdutéria do treino, os atletas
realizaram corrida continua a volta do campo, bem como mobilizacdo articular. A
seguir, realizaram exercicio de passe quadrado grande/pequeno, seguindo a variante que
temos vindo a operacionalizar (ver figura 54). Posteriormente, realizaram um exercicio
de situacdes 3x3 (ver figura 31). Na parte final, alongamentos estaticos, retorno a calma

e feedback sobre os aspetos positivos e negativos retirados do treino.

2% Unidade de treino (2 de Abril de 2019) — No inicio do treino, o grupo de trabalho
realizou a habitual corrida de ativacdo, seguindo-se a igualmente tipica mobilizagdo
articular. Posteriormente, realizaram um novo exercicio de passe, organizado consoante
a letra Y (ver figura 57). Apo0s esta fase, os atletas realizaram jogo formal 9x9, com os
constrangimentos idénticos aos que temos vindo imposto nos treinos, com a agravante,
de os jogadores do setor defensivo se encontrarem limitados a apenas trés toques na

bola, de modo a que exista um menor tempo de execugéo, das suas tomadas de decisao.
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Na parte final, alongamentos estaticos, retorno a calma e feedback sobre os aspetos

positivos e negativos retirados do treino.

(N

1 7\

Figura 57 — Exercicio passe Y invertido

32 Unidade de treino (4 de Abril de 2019) — Na parte introdutoria do treino, os atletas
realizaram corrida continua a volta do campo, bem como mobilizacdo articular.
Posteriormente, realizaram circuito de coordenacdo motora, que compreendeu objetos
como bolas, escadas, cones e arcos. A seguir, os atletas realizaram o exercicio de
finalizagdo com as quatro variantes distintas (figura 37). Posteriormente, realizou-se
jogo formal 9x9, com setor defensivo delimitado por marcas, num s6 meio-campo, com
o0 intuito de os jogadores do setor defensivo, da equipa a atuar nesse meio-campo,
apenas a poderem atuar nesse espacgo. Para além disso, apenas 0 avancado da equipa
adverséria poderia pressionar nessa zona. Na parte final, retorno a calma, alongamentos
estaticos, exposicdo dos aspetos positivos e negativos demonstrados no treino e breve
conversa de preparacdo para os jogos frente ao Damaiense, em futebol 7 e contra o Rio

de Mouro, em futebol 9.

Obijetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo incidiram-se fundamentalmente na preparacdo dos
jogos contra 0 Damaiense e o Rio de Mouro. Do ponto de vista especifico, nesta

preparacéo trabalhou-se a finalizagcdo da nossa equipa, pelo fato de continuarem a existir
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muitos problemas numa fase tdo importante, que é a de visar a baliza do adversario.
Com o exercicio 3x3, trabalhou-se as transi¢cGes ofensivas e defensivas da equipa,
devida ocupacdo de todos os espacos do campo, bem como capacidade de reacdo e
tomada de decisdo dos mesmos, sob zonas de pressdo e marcacgdes individuais. O novo
exercicio de passe, proporcionou que os atletas desenvolvessem em sintonia, tanto a
técnica de passe curto, como a técnica de passe longo. Relativamente aos jogos formais,
o fato de colocarmos o limite de trés toques para os jogadores decidirem, surgiu com o
intuito de adquirirmos uma maior eficiéncia em termos técnicos e de velocidade, no
processo de construcdo junto da nossa baliza, de modo a consigamos rapidamente
chegar a zonas mais avancadas do campo, sobretudo a fase de criacdo e fase de
finalizacao.

Avaliacdo do microciclo

No exercicio de situacBes de transicdo 3x3, os atletas denotaram muita dindmica,
sobretudo a nivel ofensivo, com sucessivas movimentacoes e regularidade na ocupagdo
de todos os corredores, contudo, de uma maneira geral, a tomada de decisdo foi muitas
vezes mal feita. Para além disso, voltaram-se a evidenciar dificuldades em zonas de
finalizagdo, com o exercicio a contar com poucos golos. Em sentido contréario, no
exercicio de finalizacdo 4 variantes, os golos surgiram em ndmero significativo, quer
através de cruzamento, quer através de remate frontal. Ainda no mesmo exercicio,
existiu alguma falta de comunicacdo, sobretudo na fase de ataque as zonas de
finalizacdo, apds cruzamento. A técnica de cruzamento também apresentou
significativas melhorias, com muitos destes a surgirem com qualidade assinalavel. No
jogo formal 9x9, onde foi imposto o limite de toques (trés) nos defesas, 0s mesmos
evidenciaram muitas dificuldades, excedendo multiplas vezes o limite, bem como
somando varias mas tomadas de decisdo, ndo surtindo, portanto, o efeito pretendido por
nos. Em sentido contrario, e pelo fato de terem apenas o avancado a pressionar, no jogo
formal de quinta-feira, a tomada de decisdo apresentou muitas melhorias. Para além
disso, ambas as equipas demonstraram uma grande capacidade de organizagdo, onde
demonstraram constantemente capacidade em atacar de forma organizada, efectuando, a
semelhanca do exercicio de transi¢cBes, muitas movimentacGes de modo a receber a

posse de bola e oferecerem linhas de passe constantes aos seus colegas.
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217 Jornada do campeonato — Real Sport Clube-Damaiense (1-4), 6 de
Abril de 2019, 9h00, Futebol 7

Apbs termos sido derrotados na jornada anterior, voltdvamos a defrontar o Damaiense,
equipa que nos causou muitos problemas na primeira volta, aplicando-nos uma derrota
pesada. Na prelecdo, e contando ja com o fato dos meus atletas terem percecdo da
qualidade do adversario, foi solicitado a estes, que demonstrassem coragem e empenho,
de modo a tentarmos tudo para conseguirmos adquirir um resultado positivo, uma vez
que tinhamos as nossas virtudes e podiamos surpreender. A equipa do Damaiense
dispOs-se de um sistema 2-3-1, privilegiando o ataque organizado, conseguindo
desequilibrios quer a partir do corredor central, quer a partir dos corredores laterais,
onde detinham jogadores com capacidades técnico-tacticas acima da média. O jogo do
adversario apresentava de certo modo um padrdo, onde o guarda-redes optava por
realizar o primeiro passe para um dos defesas que procuravam, também através de passe
curto, o médio-centro, responsavel pela segunda fase de construcdo da equipa, onde
sistematicamente procurava progredir com bola, com o intuito de a sua equipa subir as
suas linhas e obtivesse mais elementos no nosso meio-campo, de modo a criar uma
maior pressdo nos meus jogadores. Quando os meus jogadores conseguiam anular todas
as possiveis linhas de passe, e sobretudo, marcar o médio centro do Damaiense, 0s
defesas recorriam ao passe longo, a procura dos movimentos quer dos médios alas, quer
do avancado, nas costas dos meus defesas, que sobretudo caiam muito nos corredores
laterais, movimentacdes que causaram alguns problemas a minha equipa, devido a
velocidade e capacidade de drible dos adversarios. Defensivamente, conseguiam
organizar-se com relativa velocidade, sendo que também demonstraram sempre uma
grande capacidade de reacdo a perda da bola, bem como de agressividade na pressao ao
portador da bola. No que diz respeito a0 nosso jogar, no primeiro tempo cometemos
alguns erros, sobretudo aquando da primeira fase de construcdo, onde os jogadores do
Damaiense demonstravam-se muito intensos, ndo concedendo muito espaco e linhas de
passe viaveis para a minha equipa jogar, sendo que foi a partir deste momento do jogo
que o adversario conseguiu o primeiro golo, através de uma ma execucdo de passe por
parte do nosso guarda-redes. Contudo, nas poucas vezes que conseguimos jogar através
de passes curtos, conseguiamos chegar perto da baliza do adversario, sobretudo através
dos corredores laterais, espacos que denotaram alguma dificuldade em preencher. Com

isto, comecamos a procurar remeter a bola para as laterais, sobretudo a explorar a
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largura dos nossos médios ala, situacdo que resultou no golo do empate, onde uma agéo
individual conseguiu fixar a posicdo de um dos centrais, concedendo espaco entre 0s
mesmos, € 0 N0sso médio centro conseguiu fazer um golo de meia distancia, sendo que
ao intervalo estava 1-1. Na segunda parte, as equipas mantiveram a mesma identidade,
sendo que a nossa equipa conseguiu dispor de duas oportunidades claras de golo,
sobretudo através novamente de movimentages realizadas a partir dos corredores
laterais, onde iamos conseguindo desequilibrar a organizacdo do Damaiense. Contudo, e
contra a corrente do jogo, a equipa do Damaiense conseguiu fazer trés golos sem
resposta por parte da nossa parte, em trés lances de bola parada, com recurso a técnica
de cabeceamento, denotando muita competéncia neste momento do jogo, aproveitando a
capacidade fisica dos seus jogadores, visivelmente mais fortes que os meus jogadores.
No final, e apesar do resultado, tornou-se fulcral enaltecer o rendimento dos meus
jogadores, onde apesar do adversario demonstrar muito potencial, conseguimos

equilibrar o jogo, na grande maioria do tempo.

42 Jornada da 22 Fase do campeonato — Rio de Mouro-Real Sport Clube
(5-1), 6 de Abril de 2019, 16h00, Futebol 9

Apbs duas vitorias e um empate, nesta nova fase do campeonato, a nossa equipa
encontrava-se como primeira classificada. No balneério, antes do jogo, o treinador
Carlos Teixeira reiterou que todos os jogadores denotavam uma grande evolugéo,
contrastando com o inicio da época, e que o lugar que ocupavamos atualmente, devia-se
muito ao trabalho desenvolvido por todos os atletas. Contudo, sublinhou o que o dificil
ndo era chegar ao primeiro lugar, era conseguir mantermo-nos 14, sendo que foi com
essa mensagem que os atletas entraram em campo. A equipa do Rio de Mouro
apresentou-se organizada num posicionamento tatico de 3-4-1, com este a exibir uma
variante de 3-2-3, em processo ofensivo, privilegiando constantemente o ataque rapido,
através de sucessivos passes verticais, sempre a procura dos seus trés jogadores mais
adiantados, sobretudo o seu avancado. Procurou sempre igualmente a construcao atraves
de passes curtos, a partir do seu guarda-redes, sendo que defensivamente apresentaram
uma rigorosa e exemplar organizagdo, com um grande equilibrio na ocupagdo de
espagos, bem como na prote¢cdo da sua baliza. Sem bola, uma grande intensidade e

rapida reacdo a perda. Relativamente a minha equipa, e contabilizando com todos os
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jogos em formato de futebol 9, e dos que eu tive oportunidade de assistir, realizou de
longe, a pior exibicdo da época. O fato de a equipa do Rio Mouro apresentar na sua
maioria atletas nascidos em 2006 ou seja, com um e/ou dois anos a mais que 0S meus
jogadores, marcou muito a diferenca, sobretudo a nivel fisico. Como ja mencionado, a
agressividade e organizacdo dos jogadores adversarios ndo permitiu a minha equipa
jogar consoante 0s nossos principios, ou seja, através da construcdo curta do guarda-
redes e ataque organizando, vendo-se obrigada a recorrer constantemente ao jogo direto
e ao passe longo, mas regularmente, na minha O&tica, sem grande objetividade,
procurando no fundo, afastar a bola de zonas mais proximas da nossa baliza. Mesmo
criando uma zona de pressdo que procurasse impedir a construcdo curta do Rio de
Mouro, através do seu guarda-redes, estes conseguiram sempre ultrapassar esta fase
com relativa facilidade. Nos duelos individuais, a equipa do Rio Mouro ia fazendo toda
a diferenca, vencendo a sua grande maioria, quer com a bola no solo, quer por meio
aéreo. Defensivamente a minha equipa ndo se conseguiu organizar devido a acutilancia
e dindmica ofensiva do Rio Mouro, explorando sobretudo a profundidade permitida pela
nossa linha defensiva e que resultou em quatro dos cinco golos do adversario, sendo que
0 outro golo foi conseguido através de pontapé de canto. Como ja mencionado, ndo
conseguiamos atacar da maneira que temos vindo a desenvolver ao longo de toda época,
fruto da organizacdo do adversario, que ia encontrando equilibrio na ocupacgéo de todos
os corredores, sendo que as oportunidades que obtivemos foram sempre através de
remates de meia distancia, mas com pouco impacto. O nosso golo foi conseguido ja em
cima do apito final, com um livre lateral marcado a maneira curta. No final, o desalento
e a tristeza estavam estampados na cara dos nossos jogadores, que ap6s estarem a
conseguir uma segunda fase honrosa, consentiam aqui a primeira derrota. O treinador
Carlos Teixeira exigiu que houvesse uma resposta forte e positiva ja a partir do inicio da
préxima semana, de modo a encararmos a preparacao dos proximos jogos na maxima

forca, e chegar aos mesmos com toda a determinacéo.
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Analise do microciclo N.° 30

12 Unidade de treino (8 de Abril de 2019) — Na fase introdutdria do treino, os atletas
realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se uma mobilizacédo articular. A
seguir, realizaram um exercicio de posse de bola 2x2, com 3 apoios fora da area de
jogo, organizado consoante um quadrado. Depois, 0s atletas realizaram jogo formal 9x9,
com um losango delimitado a partir de marcas (ver figura 58), com o intuito de definir
as zonas a explorar aquando da construcdo da equipa. Na parte final, retorno a calma,
alongamentos estaticos e discussdo sobre 0s aspetos positivos e negativos, retirados do

treino.

Figura 58 — Jogo formal com losango

22 Unidade de treino (9 de Abril de 2019) — Na fase introdutoria do treino, os atletas
realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se uma mobilizacao articular.
Posteriormente, o grupo operacionalizou exercicio posse de bola 5x5, sendo a seguir,
realizaram um exercicio com transfer do anterior, que comtemplou um exercicio de
posse de bola 5x5 com transi¢des (ver figura 59). A equipa com a posse de bola deveria
procurar realizar 6 passes entre si, sendo que ap0s atingir este objetivo, poderiam tentar
realizar a transi¢do para a area delimitada, de modo a tentar combinar com um dos trés
apoios. A transicdo baseava-se numa situacdo de 5x3, dois jogadores da equipa em

transicdo ofensiva, juntamente com os trés apoios, contra os dois defesas ja predispostos
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na area delimitada e um jogador em recuperacdo, outrora a tentar recuperar a posse de
bola. A seguir, a equipa realizou um jogo formal 5x5, de tamanho reduzido, com seis
apoios laterais (trés em cada corredor). Os atletas de fora, realizaram exercicios de

reforco muscular, como agachamentos, abdominais e pranchas.

Figura 59 — Posse de bola 5x5 com transi¢cdes

32 Unidade de treino (11 de Abril de 2019) — Na presente unidade de treino, os atletas
iniciaram a mesma realizando corrida a volta do campo, seguindo-se um exercicio para
desenvolver os indices fisicos da velocidade e aceleracdo da equipa. Depois, realizaram
exercicio de passe quadrado grande/pequeno, consoante a variante que temos
operacionalizado. Depois, realizaram exercicio de finalizacdo com trés balizas (ver
figura 53). Depois, jogo formal 9x9 assente nos principios do nosso modelo de jogo. No
final do treino, retorno a calma, alongamentos estaticos, dialogo sobre os aspetos
positivos do treino, bem como componentes a desenvolver e breve conversa de
preparagédo para os jogos frente ao 1° Dezembro, em futebol 7, e contra o Vila Verde,

em futebol 9.
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Objetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo, de uma forma geral, incidiram-se numa adequada
preparacdo para os jogos frente ao 1° Dezembro e Vila Verde. Para isso, os atletas
realizaram exercicios de posse de bola, de modo a conseguirmos dar um maior
equilibrio na ocupacdo dos espacos dentro de campo. Com 0 exercicio que
comtemplava posse de bola e transi¢cBes, permitiu que os atletas através de passes
curtos, conseguissem libertar-se de zonas de pressdo criadas pelo adversario, e partir em
transicdo ofensiva, com a correta ocupacdo de todos os corredores. Trabalhou-se
igualmente a finalizacdo dos atletas, bem como a sua velocidade e capacidade de
reacdo, aquando da perda da posse de bola. Relativamente ao jogo formal 9x9, com o
losango, os objetivos passaram, na primeira e segunda fase de construcdo, optar pela
construcdo a partir dos corredores laterais, ou seja, fora da area delimitada pelo losango,
de modo a escapar as calculaveis zonas de pressdo exercidas pelo adversario em zonas
mais interiores do campo, sendo que ja em meio-campo ofensivo, aquando da fase de
criagédo, procurar o espaco dentro do losango, de modo a que os atletas se colocassem

mais centralizados com a baliza, e, chegarem com maior eficiéncia a fase de finalizag&o.

Avaliacdo do microciclo

No que corresponde aos objetivos da colocacdo do losango no jogo formal 9x9, penso
que os atletas de um modo geral, compreenderam a colocacdo das marcas, sendo que
apos transpor a linha do meio-campo, procuravam prontamente o espaco interior, onde,
a partir daqui, as equipas em processo ofensivo demonstraram muita dindmica, com
constantes movimentacdes e desmarcacgdes, de modo a receber a bola, e entrar em fase
de finalizagdo, recorrendo principalmente, as desmarcagcdes em rotura, costas dos
defesas, por parte dos médios-ala. A meio-campo defensivo, os atletas procuraram
sempre 0 espaco nos corredores laterais, conseguindo estabelecer ligacGes entrelinhas,
atraves de passes curtos. Nos exercicios de posse de bola, a destacar a agressividade no
mento da sua recuperacdo. Com bola, os atletas denotaram muitas dificuldades na
ocupacédo de todos 0s espacos, em ambos 0s exercicios, ndo conseguindo muitas vezes
retirar a bola de zonas de pressdo e consequentemente, deu-se varias trocas de posse de
bola, sendo que para isto contribuiu igualmente as mas tomadas de decisdo. Posto isto,
também poucas foram as vezes que 0s atletas conseguiram sair em transicdo ofensiva,

com o intuito de atacar a baliza adversaria. No exercicio de finalizagdo, a destacar o
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comprometimento e competitividade impostos pelos atletas, principalmente no capitulo
da reacdo. Porém, muitos atletas voltaram a demonstrar debilidades na finalizag&o,

principalmente nas balizas de pequena dimensao.

222 Jornada do campeonato — 1° Dezembro-Real Sport Clube (3-0), 13 de
Abril de 2019, 9h30, Futebol 7

Periodo um pouco conturbado no campeonato de futebol 7, uma vez que vinhamos de
duas derrotas consecutivas, e aqui encontravamos o terceiro classificado do
campeonato, cujo ja nos havia derrotado, na primeira volta. Na prelecdo, foi pedido
coragem e determinacao aos atletas, perante um adversario com qualidade, mas que nédo
era imbativel, fato sublinhado e transmitido a equipa. A equipa do 1° Dezembro disp6s-
se de um sistema 2-3-1, com qualidade assinalavel quer na forma como a mesma se
organizava em campo, como dos seus jogadores, em todos o0s setores. Optou
regularmente por privilegiar a construcdo através de passes curtos, através do seu
guarda-redes, onde conseguiram regularmente cumprir com esse principio, onde ap6s
conseguirem encontrar algum espaco, os defesas optavam por progredir com a bola
controlada, com o intuito de a equipa subir as suas linhas e criar uma maior pressdo
sobre a nossa equipa. O fato de minha a equipa denotar algumas dificuldades nesta
primeira fase de pressdo, facilitou de certo modo a saida para o ataque da equipa do 1°
Dezembro, assente num processo ofensivo organizado, remetendo com frequéncia a
bola para os corredores laterais, com o intuito de os seus médios-alas, conseguissem
abrir espacos para explorar na nossa equipa, em situacfes de 1x1. Quando ndo
conseguiam, procuravam variar constantemente o centro de jogo, tendo como solugdes
de passe o seu médio-centro e o0 avangado, que procurava jogar entrelinhas.
Relativamente a minha equipa, encontrou no presente jogo muitas dificuldades,
sobretudo em processo ofensivo, onde ndo conseguimos impor 0 NOSso jogar, uma vez
que a equipa do 1° Dezembro conseguiu ter muita posse de bola, remetendo a nossa
equipa para um bloco mais compacto, com as linhas recuadas e a procurar equilibrio na
ocupacdo dos espacos, sobretudo no corredor central. As Unicas tentativas que
conseguiamos de certa maneira explorar 0s espagos por ocupar da equipa adversaria,
foram atraves de transi¢fes ofensivas, sobretudo com recurso ao passe longo do nosso

guarda-redes, procurando regularmente as movimentagfes do nosso avangado,
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regularmente oscilando para os corredores laterais, sendo que ainda conseguimos duas
ocasides claras de golo na primeira parte, através deste método. Defensivamente, apesar
da zona de pressdo exercida junto da baliza do 1° Dezembro, estas conseguiam
ultrapassar, sempre através de passes curtos, mesmo em situacdes de igualdade
numérica, cometendo poucos erros. Atraves da nossa baliza, o primeiro passe curto para
os defesas ainda nos foi permitido, mas a partir deste momento, os defesas viam-se
obrigados a recorrer constantemente ao passe longo, muitas vezes sem grande
objetividade. Apesar de um maior controlo do 1° Dezembro, o resultado ao intervalo era
de 0-0. Na segunda parte, a histéria do jogo ndo se alterou muito, sendo que o
adversario tentou igualmente adaptar-se a nossa estratégia de jogar um pouco mais
recuados no terreno, onde, aquando da progressdo dos defesas com bola, o avancado
contrario comecgou a realizar apoios frontais a estes, com o objetivo de arrastar a
marcacdo de um dos nossos defesas e conseguir encontrar espacos a explorar no nosso
corredor central, ficando a nossa equipa muito desequilibrada e a permitir assim, 0 jogo
entrelinhas do adversario, bem como uma maior capacidade de desequilibrio por parte
dos médios ala, que tinham agora mais espago para progredir. Consoante todas estas
descricdes, o adversario conseguiu fazer trés golos através de ataque organizado,

enguanto a minha equipa ndo dispds de mais oportunidades de golo.

52 Jornada da 2% Fase do campeonato — Real Sport Clube-Vila Verde (2-
3), 13 de Abril de 2019, 15h00, Futebol 9

Apbs a pesada derrota frente ao Rio de Mouro, 0s jogadores encontravam aqui um bom
jogo para darem continuidade as exibi¢cdes positivas nesta 22 fase do campeonato de
futebol 9. A equipa do Vila Verde apresentou-se numa estrutura organizacional de 2-4-
2, sendo que os dois jogadores que se posicionavam nos corredores laterais, ficavam
responsaveis pela sua ocupacdo na totalidade, e portanto, em processo ofensivo, a
equipa assumia uma variante de 2-2-4. Os principios ofensivos da presente equipa
assentavam-se no ataque rapido, onde apo6s conquista da posse de bola, procuravam
prontamente as desmarcagdes dos seus avancados e dos seus alas, através de passes
verticais por parte dos defesas e dos médios-centro. Defensivamente, eram pouco
agressivos e com uma fraca reacdo a perda bola, demonstrando debilidades na sua

organizacdo sobretudo em situacOes de transi¢do defensiva. Procuraram constantemente
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pressionar junto da nossa baliza, com os seus dois avancados, e com o0s dois médios
centro a pressionar 0s nossos jogadores do setor do meio-campo, contudo a minha
equipa demonstrou uma tremenda eficiéncia nesta fase, conseguindo realizar o transfer
quase na perfeicéo, das situacGes de jogo que temos vindo a desenvolver nas unidades
de treino, com uma grande eficacia nas suas tomadas de decisdo, e com constantes
movimentacOes de médios centro e médios-ala, de modo a poder “corromper” esta zona
de pressdo exercida pelo adversario. A partir disto, conseguimo-nos organizar muito
bem para jogar em ataque organizado, pois o adversario permitiu muitos espacos a
explorar, quer no corredor central, quer nos corredores laterais, onde procurdvamos
maioritariamente causar desequilibrios, uma vez que os alas ficavam muito expostos a
situacOes de 1x1. A partir do corredor central também conseguiamos encontrar muito
espaco para variarmos gquando necessario o nosso centro de jogo, fruto da ja referida
pouca intensidade demonstrada pelos médios-centro. Foi sem grandes surpresas que
conseguimos fazer o primeiro golo, com a jogada a iniciar-se a partir da nossa baliza,
que atraves de passes curtos, e a seguir o padrao ja referido, desequilibrar numa situacéo
de 1x1 por um dos nossos médios-alas, a conseguir realizar um cruzamento para o
segundo poste, concretizado pelo médio ala do corredor contrario. Na segunda parte, a
nivel de producdo e oportunidades, a nossa equipa dispds novamente de muitas
oportunidades, mas nesta fase ja a pecar muito na finalizacdo, uma das imagens de
marca da nossa equipa. Contudo, e ap6s uma boa jogada individual de um dos nossos
médio centro, aproveitando o espaco concedido pela equipa contraria, com grandes
dificuldades em encontrar equilibrio na ocupacdo dos espagos em transicao,
conseguimos fazer o segundo golo. Depois de dominar o jogo praticamente por
completo, a minha equipa desligou-se completamente do jogo a 10 minutos do final,
parcial que a equipa contraria conseguiu a reviravolta. O primeiro golo do adversario,
surgiu de uma grande falta de concentracdo, onde ap0s ficar a protestar uma deciséo do
arbitro, a minha equipa encontrava-se completamente desorganizada, sendo que o
adversario marcou rapidamente um arremesso de linha lateral e fez golo. O segundo
golo do adversério, e j& numa fase em que havia demonstrando uma mudanca radical na
sua atitude competitiva e uma maior agressividade, obrigou a nossa equipa a recuar as
suas linhas, obrigando-nos a cometer erros, com um destes a ser fatal, onde o nosso
guarda-redes ndo conseguiu realizar uma rececdo, originando o golo do empate. Na
jogada praticamente a seguir, e jaA com a minha equipa muito destabilizada

emocionalmente, o Vila Verde conseguiu os trés pontos, através de um golo de meia
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distancia. No final do jogo, toda a equipa estava incrédula com o que se havia passado
em campo, sendo que o treinador Carlos Teixeira pediu uma reagdo imediata de todos

0s intervenientes ja nos proximos treinos e jogo.

Anélise do microciclo N.° 31

12 Unidade de treino (22 de Abril de 2019) — Na fase inicial do treino, os atletas
realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se um circuito de coordenacéo,
que comtemplava escadas de skipping. A seguir, realizaram exercicio de passe em H
(ver figura 50). Posteriormente, realizaram jogo formal 9x9, novamente com o losango
predisposto ao longo de todo o campo. No final do treino, retorno a calma,
alongamentos estaticos a pares e feedback sobre os aspetos positivos e negativos do

treino.

22 Unidade de treino (23 de Abril de 2019) — Na parte introdutdria do treino, os atletas
realizaram corrida de ativacdo a volta do campo e posteriormente, operacionalizaram
um circuito de coordenagéo, que consistia em corrida por entre escadas de skipping. A
seguir, realizaram exercicio de posse de bola 4x2 (ver figura 51). Posteriormente,
realizaram jogo formal 5x5, com seis apoios laterais (trés em cada corredor). No final
do treino, retorno a calma, alongamentos estaticos, exposi¢do dos aspetos a desenvolver
e breve conversa de preparacdo para 0s jogos frente ao Amavita em futebol 7, e contra o

1° Dezembro, em futebol 9.

Objetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo incidiram-se, geralmente, na preparagdo dos dois
jogos competitivos. Para isso, no jogo formal 9x9, voltou a introduzir-se o losango
composto por marcas, com o intuito da o grupo privilegiar a construgdo na primeira e
segunda fase de construcdo pelo corredor lateral, de modo a tornar-se viavel, zonas onde
encontramos menos zonas de pressdo exercidas pelo adversario, sendo que na fase de
criagdo, deviamos procurar prontamente zonas mais interiores, para que O Processo
ofensivo fosse mais eficiente. Com o exercicio de posse de bola, procurou-se que a
equipa demonstre equilibrio na ocupacdo de todos os espagos, de modo a favorecer a
troca de passes entre os atletas, sem levar a trocas constantes de posse de bola, devido a

criagdo de zonas de pressdo. Serviu igualmente para os atletas estimularem as suas
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tomadas de decisao para partir para transicéo, tentando encontrar o momento exato, com
espaco e tempo. Com o jogo formal 5x5, pretendia-se que os atletas desenvolvessem as
suas técnicas de cruzamento e cabeceamento, bem como devidas ocupagdes e
movimentacOes, de ataque a este tipo de situacdes de jogo. Como o tamanho do campo
era de tamanho reduzido, também se procurou o equilibrio na ocupacdo de todas as

zonas do campo, quer da equipa que ataca, quer da equipa em processo defensivo.

Avaliacdo do microciclo

Do ponto vista geral, no jogo formal 9x9, os atletas conseguiram cumprir com 0s
objetivos previstos, contudo, a partir do momento que procuravam o espaco interior, ja
em meio-campo ofensivo, existiram muitas mas execugdes de passe, como mas tomadas
de decisdo, que resultaram em constantes transicfes ofensivas, em superioridade
numérica, para ambas as equipas. No mesmo exercicio, voltou a ser evidente a méa
qualidade apresentada na componente da finalizacdo. Na posse de bola, os atletas
consentiram dificuldades em retirar a bola de zonas de presséo, resultando portanto, em
constantes trocas de posse de bola, bem como a bola vérias vezes fora do terreno do
exercicio. Existiu um grande desnivel na ocupacdo das zonas, sendo que as linhas de
passe de uma maneira geral, eram sempre em espaco exterior, ndo existindo exploracao
de zonas mais interiores. No jogo formal 5x5 com apoios laterais, a destacar
positivamente a grande abundancia de golos através de cruzamentos, com os atletas a
demonstrarem evolucdo no capitulo da ocupacdo das zonas de finalizacdo, aliada a uma
boa comunicacdo entre membros de equipa. A técnica de cruzamento também continua
a demonstrar melhorias, com os apoios laterais a serem constantemente solicitados
como linhas de passe. A destacar negativamente, a fraca reacdo na organizacdo dos
membros das equipas em transicdo defensiva, cujos permitiam quase sempre que a

equipa contraria atacasse em superioridade numeérica.
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232 Jornada do campeonato — Real Sport Clube-Amavita (4-0), 25 de
Abril de 2019, 9h00, Futebol 7

Ap0s trés derrotas consecutivas, 0 campeonato de futebol 7 atravessava a sua pior fase,
em termos de resultados. Posto isto, e com um adversario que havia nos imposto um
empate na primeira volta, procurei sobretudo, elevar os indices motivacionais dos meus
atletas, de modo a que demonstrassem um bom rendimento dentro de campo. A equipa
do Amavita apresentou-se num sistema organizacional de 2-3-1, privilegiando o jogo
direto, quer através do seu guarda-redes, quer dos jogadores do setor defensivo e meio-
campo. Apesar da sua filosofia se basear neste método de jogo, nunca apresentaram
grande objetividade nas suas a¢fes, uma vez que o principal objetivo era de ndo sofrer
golo, afastando assim, o esférico de zonas proximas da sua baliza. Na sua organizacgéo
defensiva, existiam muitas lacunas, muito espago quer inter, quer intra sectorial para a
nossa equipa explorar, sem cumprir os principios especificos da defesa, pouca
comunicacdo entre si e com um desequilibrio acentuado na ocupacdo das zonas do
campo. Apesar de denotarem uma boa agressividade e rapida reacdo a perda da bola,
existiam sempre muitos elementos nos mesmos espagos, 0 que de certa forma, auxiliou
muito a manobra ofensiva da minha equipa, que, ap6s conseguir ultrapassar estas zonas
de pressdo, conseguia um maior nimero de espagos para explorar. Relativamente a
minha equipa, penso que no cémputo geral foi dos jogos em que conseguiu melhor
dominar todas as rotinas e dindmicas do nosso modelo de jogo, onde obtivemos grande
eficiéncia na primeira fase de construcdo, optando sempre pela construcdo curta, e que
na transicdo para processo ofensivo, optamos sempre pelo ataque organizado, quer pelo
corredor central, quer pelo corredor lateral, uma vez que o adversario permitia muito
estas nossas acdes. Defensivamente também nos apresentdmos a grande nivel, sem
permitir muitos espacos para o adversario explorar, que ia procurando recorrer
constantemente ao passe longo, como ja mencionado. Mas o que fez sobretudo a
diferenca, foi o fato de os jogadores do Amavita em processo defensivo, poucas vezes
terem uma cobertura, o que resultou em sucessivas e maltiplas situagdes de igualdade
numérica para 0s meus jogadores do setor ofensivo, que com uma capacidade de drible
acima da média, conseguiram desequilibrar com relativa facilidade, abrindo espacos
para explorar, bem como criando muitas situacfes de finalizagdo. Os nossos golos

surgiram sobretudo através de acOes individuais. Em jeito de retrospetiva, uma boa

198



Analise do Contexto

vitoria da nossa parte, que conquistou uma boa performance, aliada a um bom

resultado, e que daria uma boa injecdo nos indices motivacionais da nossa equipa!

Observacdo: Devido a sobreposicdo de horarios, s6 consegui ter a possibilidade de
comparecer no jogo de futebol 7.

Anélise do microciclo N.° 32

12 Unidade de treino (29 de Abril de 2019) — Na parte introdutdria do treino, os atletas
realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se uma mobilizacdo articular.
Posteriormente, realizaram o exercicio de passe predisposto num diamante (figura 19).
Depois, trabalharam situacGes ofensivas padronizadas, com trés variantes distintas (ver
figuras 21, 22 e 23). A seguir, realizaram jogo formal 9x9, com um losango predisposto
ao longo do campo, com o intuito de dar continuidade aos principios que temos
desenvolvido. No final do treino, retorno a calma, alongamentos estaticos a pares e

breve conversa sobre 0s aspetos positivos e negativos do treino.

22 Unidade de treino (30 de Abril de 2019) — Na parte introdutdria do treino, os atletas
realizaram corrida continua a volta do campo, seguindo-se uma mobilizacdo articular. A
seguir, realizaram exercicio de passe em Y. Posteriormente, realizaram o exercicio de
finalizagcdo que continha quatro variantes distintas (ver figura 37). Depois, realizaram
jogo formal 6x6, com o tamanho do campo reduzido, que conteve ainda seis apoios,
quatro frontais (dois em cada baliza) e dois laterais (um em cada corredor). Os golos
através de assisténcia de qualquer apoio valiam por dois, enquanto um golo com o
remate a ser executado de primeira, valia por trés. No final do treino, houve lugar para o
retorno a calma, alongamentos estaticos, exposicdo dos aspetos positivos e negativos do

treino e breve conversa de preparacdo para o jogo frente ao Amadora Clube, em futebol
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242 Jornada do campeonato — Amadora Clube-Real Sport Clube (2-2), 1
de Maio de 2019, 9h00, Futebol 7

Apds conseguirmos 0 regresso as vitorias na Ultima jornada, voltdvamos a entrar em
campo, desta feita durante a semana, fator pouco tipico neste campeonato. Na prelecao,
referi como era importante conseguirmos dar continuidade as vitorias, de modo a que a
evolucdo de todos fosse mais sustentavel, através de um clima motivacional, e esse
muitas vezes garante-se atraves de vitorias e boas exibicdes. A equipa do Amadora
Clube apresentou-se num sistema de 2-3-1, onde no seu processo ofensivo, sobretudo
através do seu guarda-redes e primeiras fases de construcdo, optavam pelo passe longo,
numa tentativa de encontrar as sucessivas movimentac6es dos seus jogadores da frente,
sobretudo a explorar a profundidade nos corredores laterais, uma vez que 0 campo
apresentava grandes dimensdes, comparativamente ao nosso campo, 0 que Nos causou
alguns problemas, em ocupar estas zonas, em determinados momentos do jogo. Em caso
de conquista da posse de bola em meio-campo ofensivo, a principal referéncia da equipa
era 0 médio-centro, responsavel por praticamente toda a fase de criacdo do adversario,
onde era constantemente solicitado como linha passe, caraterizando-se como um
elemento com componentes técnicas e fisicas muito acima da média. Defensivamente,
apresentavam muitas lacunas, sobretudo na sua reorganizagdo em transi¢cao defensiva,
permitindo muito espaco para a minha equipa explorar, sobretudo nas alas, onde
conseguiamos alguns desequilibrios, sobretudo através de acc¢des individuais em
situacbes de 1x1. Em processo defensivo, a equipa do Amadora Clube procurava
pressionar junto da nossa baliza, sendo que em caso de insucesso, e uma vez que a
minha equipa conseguisse ultrapassar essa zona de pressdo, procuravam organizar-se
num bloco mais compacto, recuando as suas linhas, de modo a ndo conceder espacos no
corredor central. Também apresentaram alguma agressividade nesta fase do jogo,
sobretudo quando criavam zonas de pressdo de modo a condicionar a nossa primeira
fase de construcéo, fator que fez com que o nosso guarda-redes optasse pelo passe longo
em algumas ocasides. No que concerne a exibicdo da minha equipa, em termos
organizacionais, demonstrou algumas debilidades, sobretudo no momento de transigédo
defensiva, onde muitas vezes ndo conseguimos equilibrar-nos de modo a impedir as
desmarcagdes adversarias, apds passe longo do guarda-redes, situacdo que a equipa da
casa aproveitou fazendo o primeiro golo, também muito por culpa de falta de

comunicacgédo entre 0 nosso guarda-redes e 0 nosso setor defensivo. A jogar em ataque
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posicional, conseguimos criar muitas dificuldades ao adversario, procurando
constantemente jogar entrelinhas, com combinagdes entre médio centro e médios-ala,
que conseguiam espaco para progredir com bola e criar situagdes de finalizag&o, fase do
JOgo que a nossa equipa voltou a pecar muito. Apesar de ndo conseguirmos fazer golo
através de jogo corrido, conseguimos empatar através de pontapé de canto. Na segunda
parte, as duas equipas apresentaram 0 mesmo jogar, com a nossa equipa a recorrer as ja
referidas jogadas entrelinhas, aproveitando assim 0s espagos que a equipa contraria ndo
conseguia ocupar, € 0 Amadora Clube a recorrer sempre ao jogo direto. Com a minha
equipa a desperdicar muitas oportunidades claras de golo, conseguimos finalmente fazer
0 golo que nos dava a vantagem, contudo, através de um golo de meia distancia. Com o
golo da vantagem, a minha equipa pareceu acusar de certa forma, alguma presséo
exercida pelo adversario, que continuou constantemente a insistir tanto por jogo direto,
como através do seu médio centro, sendo que apds uma segunda bola conquistada pelo
Amadora Clube, apds pontapé de baliza, viria a resultar no empate, apds boa jogada
individual da sua referéncia em campo, resultado que se manteria até final. No desfecho
do jogo, tornou-se na minha Otica, importante elucidar os atletas que apesar da boa
performance qualitativa em termos ofensivos da nossa equipa, a componente da

finalizagdo continua a ser um grande clube, onde devemos continuar a evoluir.

32 Unidades de treino (2 de Maio de 2019) — Na parte inicial da presente unidade do
treino, os atletas realizaram corrida de ativacdo a volta do campo. A seguir, realizaram
exercicio de passe quadrado grande e pequeno, dentro da variante que temos optado.
Posteriormente, realizaram um novo exercicio de finalizacdo que comtemplava cinco
variantes distintas (ver figura 60). Comecando da esquerda para a direita, na primeira
fila os atletas deveriam progredir com bola até a ltima marca, desviar a bola da mesma,
e desferir um remate, com o pé direito. Na segunda fila, contorno de marcas e remate de
pé direito. Na terceira fila, skipping frontal por entre as escadas, e remate de primeira,
apos arremesso de um dos treinadores. Na quarta fila, contorno das marcas e remate de
pé esquerdo. Na quinta e ultima fila, progressao com bola até a ultima marca, drible de
modo a “fixar” a marca, e remate de pé esquerdo. Depois, jogo formal 9x9, assente nos
principios do nosso jogar, dando especial importancia a dinamica da primeira fase de
construcdo. No final do treino, retorno a calma, alongamentos estaticos, feedback dos
aspetos positivos e negativos recolhidos durante o treino e breve conversa de preparagédo

para os jogos frente ao Belas, em futebol 7, e contra o Algueirdo, em futebol 9.
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L

Figura 60 — Finalizacdo 5 variantes

Objetivos do microciclo

Do ponto de vista geral, os objetivos do presente microciclo, e de maneira inédita,
inseriram-se na preparacdo dos trés jogos de competicdo que disputdmos. Nos jogos
formais 9x9, voltou a dar-se enfase as rotinas na primeira fase de construcdo, de modo a
apresentar solugdes aos nossos jogadores para conseguirmos uma maior eficiéncia nesta
fase, muito importante na aproximagéo e ligagé@o entre setores, e consequentemente, na
organizacgdo geral da equipa. Para além disso, com a colocacédo do losango, permitiu que
os atletas voltassem a ter o espaco interior como referéncia na fase de criacdo, de modo
a conseguirmos encarar a fase de finalizagdo com uma maior fluidez. Com as situagdes
ofensivas padronizadas, exercicio que ja ndo operacionalizavamos a algum tempo, vem
igualmente com o intuito de oferecer maiores solucBes e dindmicas da nossa equipa no
ataque. Voltou a dar-se igualmente importancia aos exercicios de finalizacdo, fase do
Jogo que a nossa equipa continua a demonstrar muitas dificuldades, em ambos o0s
campeonatos, sendo que para isso desenvolveu-se essa componente através da técnica

de cabeceamento e de ambos 0s pés.

Avaliacdo do microciclo

Olhando para os indices motivacionais dos atletas, de uma forma geral, apresentaram-se
a bom nivel, onde, na minha Gtica, o fato de o presente microciclo apresentar trés
momentos competitivos, fez que com o entusiasmo e comprometimento pelas tarefas de

treino registassem um acentuado crescimento. Nos exercicios padronizados, os atletas
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demonstraram uma boa dindmica nas suas movimentaces, Como uma correta ocupacgédo
dos seus espacos. Contudo, e apesar da superioridade numeérica, existiram poucas
situacbes de finalizagdo concretizadas com sucesso, acentuando as dificuldades na
técnica de cabeceamento e remate, apesar dos sucessivos estimulos que procuramos
oferecer aos atletas, para que desenvolvam esta componente. Dificuldades essas que
voltaram a ficar evidenciadas nas unidades de treino de terga-feira e quinta-feira,
sobretudo com na execucdo dos remates com o pé ndo dominante. Uma agdo individual
que tem correspondido as expectativas da equipa técnica, em termos evolutivos, € a
técnica de cruzamento, onde tem proporcionado regulares situacdes de finalizacdo. Do
ponto vista pessoal, 0 presente microciclo apresentou-se com carater de importancia
maxima, uma vez que me foi dada a oportunidade de operacionalizar e monitorizar uma

unidade de treino, exclusivamente da minha responsabilidade.

252 Jornada do campeonato — Belas-Real Sport Clube (2-3), 4 de Maio de
2019, 9h30, Futebol 7

Depois de um empate a meio da semana, apesar da boa exibi¢cdo de um modo geral, a
nivel ofensivo, solicitei aos meus atletas que apresentassem o seu melhor rendimento,
uma vez que tinham todas as ferramentas para o fazer, evocando a finalizacdo da
equipa, pedindo uma maior competéncia nesse capitulo. Para além disso, evoquei 0
exemplo do jogo da primeira volta, onde tinhamos pecado muito nesta fase, e perdendo
por culpa propria, catalogando portanto, este jogo de maxima importancia. A equipa do
Belas disp6s a sua organizacdo estrutural num sistema de 2-3-1, onde procurou
constantemente recorrer ao passe longo e ao jogo direto, sobretudo a partir do seu
guarda-redes, para tentar explorar a velocidade do seu avangado, que oscilava
constantemente para um dos corredores laterais de modo, segundo o feedback do seu
treinador, tentar fazer a diferenca, explorando situaces de 1x1. Poucas vezes conseguiu
jogar atraves de ataque posicional, sobretudo devido a nossa boa organizacéo, sendo que
quando detinha a posse de bola, procurava constantemente executar remates de meia
distdncia, de modo a surpreender a nossa equipa. Defensivamente, apresentou muitas
dificuldades em ocupar todas as zonas do campo, tanto em processo defensivo, como
em transicdo defensiva, denotando muito espaco para a minha equipa explorar,
sobretudo nos corredores laterais, uma vez que optava por recuar as suas linhas, junto da

sua baliza, de modo a protegé-la da melhor maneira. Porém, nesta fase do jogo,
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apresentaram uma grande agressividade e rapida reacdo a perda da bola, sobretudo em
meio-campo ofensivo, onde apds ndo conseguirem conquistar a mesma, disponham-se
num bloco mais baixo, no seu meio-campo. Relativamente a minha equipa, deteve a
posse de bola grande parte do jogo, priorizando a construcdo a partir da baliza através
dos passes curtos, mesmo com a criacdo de zonas de pressdo por parte do adversario
nesta fase, sendo que optamos muitas vezes em progredir com a bola controlada,
sobretudo os meus defesas, de modo a que conseguissemos uma maior aproximagao
entre setores, e a subida das nossas linhas, com o intuito de pressionar o adversario. O
fato do adversario remeter-se muito no corredor central, fez com que a minha equipa
recorresse tanto aos remates de meia distancia, como as a¢des individuais do nossos
médios-ala, preenchendo bem os espacos que a equipa do Belas nos permitia ocupar, e
tentar causar desequilibrios a partir destes. Contudo, apesar do nosso maior dominio,
apos um ataque da nossa equipa, o Belas com uma execucao rapida do seu guarda-redes,
a procura do seu avangado, conseguiu encontrar a sua desmarca¢ao numa situacao onde
a minha equipa estava algo desorganizada, conseguindo tirar partido disso, com um
remate de meia distancia, onde o meu guarda-redes também se encontrava algo mal
posicionado, resultado que se manteve até ao intervalo. No balneério, pedi que os atletas
continuassem a dar prioridade ao futebol ofensivo, contudo pedi uma maior
concentracdo e organizagdo no momento da transi¢cdo defensiva, momento do jogo em
que sofremos o golo. Posto isto, e na minha 6tica, penso que a mensagem emitida no
balneério surtiu um efeito positivo nos meus jogadores, uma vez que conseguimos a
vantagem poucos minutos depois do inicio da segunda parte, 0 primeiro através de uma
acdo individual pelo corredor, e outra através de pontapé de canto. Com os dois golos de
vantagem, a minha equipa pareceu “relaxar” um pouco, permitindo novamente o empate
no jogo, e outra vez apés devido a falta de concentracdo, depois de o guarda-redes
adversario tentar novamente explorar a movimentacdo do seu avancado, consentimos
um pontapé de canto, completamente desnecessario, e importante para o adversario. Até
final, as duas equipas do meu ponto de vista pareciam desequilibradas no que concerne
a sua organizacdo, bem como do ponto de vista emocional, gerando constantes
transi¢cOes, contudo acabou por ser a minha equipa a contar com o fator sorte desta vez,
fazendo, de certa forma, alguma justica ao resultado. No final, o sentimento de dever
cumprido era notorio em todos, contudo, apesar da vitdria, optei por referir aos meus

atletas que os dois golos consentidos neste jogo, foram através de faltas de concentragédo
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e 0 mau posicionamento em situacGes, que trabalhamos com regularidade, desde o

periodo preparatério.

Observacao: Devido a sobreposicao de horarios, ndo compareci no jogo de futebol 9.

Analise do microciclo N.° 33

12 Unidade de treino (6 de Maio de 2019) — Na fase inicial do treino, como
aquecimento os atletas realizaram corrida a volta do campo, seguindo-se uma correta
mobilizagdo articular. Posteriormente, realizaram exercicio de passe Y (ver figura 17).
A sequir, voltamos a operacionalizar o exercicio de finalizagdo com as cinco variantes
distintas (figura 60). Para fechar a parte fundamental do treino, realizamos situacdes de
transicdo ofensiva 4x3. No final, houve espaco para retorno a calma, alongamentos
estaticos a pares e feedback sobre os aspetos positivos e negativos retirados do treino.

2% Unidade de treino (7 de Maio de 2019) — Primeiramente, os atletas realizaram
corrida continua a volta do campo, como uma mobilizacdo articular. A seguir,
realizamos com os atletas um exercicio de carater mais ladico, que englobava conducao
de bola. Depois, operacionalizou-se jogo formal 6x6, de tamanho reduzido, com caréater
competitivo, uma vez que os constrangimentos colocados neste exercicio foram, se
existisse um golo nos primeiros 30 segundos, a equipa que sofrera o golo trocava com a
equipa que se encontrava em espera, ou ganhava a equipa que marcasse primeiro dois
golos. A equipa de fora realizou trabalho de coordenagcdo motora. Na fase final do
treino, retorno a calma, alongamentos estaticos e exposicdo dos aspetos positivos e

negativos expostos no presente treino.

32 Unidade de treino (9 de Maio de 2019) — No inicio do treino, os atletas realizaram
como aquecimento corrida continua a volta do campo, seguindo-se um circuito de
coordenacdo motora, que comtemplou arcos, cones e escadas de skipping. Depois,
realizou-se com a equipa o exercicio de finalizagdo trés balizas (ver figura 53).
Posteriormente, operacionalizou-se um jogo formal 9x9, com a metodologia utilizada a
partir da colocacdo de um losango (ver figura 58), e assente nos principios do nosso

jogar. No final do treino, retorno a calma, alongamentos estaticos, exposi¢cdo dos
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aspetos positivos e das componentes a desenvolver, retirados da presente unidade de
treino e breve conversa de preparacdo para os jogos frente ao Estrela, em futebol 7, e
contra o Sintrense, em futebol 9.

Objetivos do microciclo

Os objetivos do presente microciclo prenderam-se, de uma maneira geral, na preparacao
dos jogos de competicdo, frente ao Estrela e Sintrense. Para isso, o treinador Carlos
Teixeira optou por realizar com 0 grupo um exercicio que mais que o seu carater ludico,
intercalado igualmente com o desenvolvimento da técnica de progressdao com bola dos
atletas, permitiu de certa forma, fomentar a nossa coesao grupal, de modo a que a nossa
equipa se encontre unida nesta fase final do periodo competitivo. Voltou a introduzir-se
exercicios de finalizacdo, de modo a que os atletas consigam ultrapassar as dificuldades
evidenciadas, sobretudo em contexto competitivo. Ainda nos exercicios de finalizacao,
0 exercicio com trés balizas permitiu igualmente estimular a condicéo psicoldgica dos
atletas, relativamente a sua velocidade de reacdo. No exercicio de transicbes 4x3,
procurou-se desenvolver as dindmicas da nossa equipa em momentos deste, tal como o
respetivo equilibrio na ocupacgdo das suas respetivas zonas, quer da equipa em processo
ofensivo, quer da equipa em processo defensivo. Com o jogo formal 9x9, voltou-se a
desenvolver as rotinas e dindmicas da nossa equipa, com especial aten¢do ao processo
ofensivo, privilegiando a construcdo na primeira e segunda fase, através de zonas

exteriores, e a fase de criagdo a ser priorizada em espago exterior.

Avaliacdo do microciclo

Nas situacOes de 4x3, a destacar a competéncia demonstrada na grande maioria dos
atletas, na ocupacdo de todos os corredores, bem como nas suas movimentacoes,
principalmente desmarcacOes de rotura, tanto pelo corredor central, entre o espago
concedido pela linha defensiva, como nas costas dos colegas de equipa, originando a
partir destas, diversas situacfes claras de finalizacdo. A realcar também o numero de
golos proporcionados a partir da técnica de cruzamento, onde uma vez mais, 0s atletas
demonstraram a sua evolucdo nesta agdo individual. Contudo, existiram também
situagbes em que os atletas tomaram mas decisdes, sobretudo na fase de criacao.

Relativamente aos atletas em processo defensivo, cumpriram bem o0s principios
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especificos da defesa, encontrando sistematicamente o equilibrio necessario entre si. No
exercicio de finalizacdo com cinco variantes, os atletas demonstraram dificuldades na
execucdo do remate de primeira, sobretudo devido ao seu mau posicionamento. Com o
pé ndo dominante, os atletas evidenciaram igualmente dificuldades na execucdo dos
remates. No jogo 6x6 de tamanho reduzido, a destacar a competitividade e intensidade
colocada pelos jogadores, bem como na grande reacéo a perda da bola. Mesmo vendo o
tamanho reduzido do campo, os atletas tentaram igualmente cumprir com os principios
que temos vindo a desenvolver nos jogos formais 9x9, procurando numa primeira fase
os corredores laterais, e depois, procurar o espac¢o interior, de modo a encarar a fase de
finalizagdo. Relativamente ao jogo formal 9x9, a destacar o trabalho exposto por ambas
as equipas, na primeira e segunda fase de constru¢do, demonstrando uma grande
eficiéncia em jogar através de um futebol apoiado, com constantes combinagdes entre
si, ultrapassando diversas vezes, as zonas de pressdo exercidas pelos jogadores
adversarios. A destacar igualmente a qualidade no processo ofensivo, onde optaram por
tentar atrair as marcacdes do adversario para o corredor lateral e, posteriormente, com
maior espaco para explorar, colocavam a bola no corredor central, de modo a tentar
fazer golo. Neste exercicio, a destacar igualmente as diversas situacdes de finalizacao,

concluidas com sucesso.

262 Jornada do campeonato — Real Sport Clube-Estrela (3-2), 11 de Maio
de 2019, 9h00, Futebol 7

Depois um campeonato longo, com 25 jogos, chegdvamos a ultima jornada, numa fase
mais positiva da nossa equipa, que ndao consentia nenhuma derrota a 3 jogos, e um dos
objetivos do presente jogo passava por isso. Na prelecdo, solicitei aos meus jogadores
para colocarem tudo o que tinhamos desenvolvido ao longo da época em prética, bem
como uma grande autodeterminacédo, de modo a fecharmos este campeonato da melhor
maneira possivel, e para isso, s6 alcancado uma vitoria. A equipa do Estrela apresentou
uma estrutura organizacional assente num sistema tatico 3-2-1, privilegiando a primeira
fase de construgdo através de passes curtos, procurando o primeiro passe para um dos
seus defesas do corredor lateral, com o intuito de progredirem com bola, e chegarem a
zonas do campo onde lhes fosse permitido criar situacfes de finalizagcdo. Se isto nédo

fosse permitido, procuraram jogar na profundidade, para um dos seus avangados, que
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realizavam diagonais do espaco exterior para os corredores laterais, na tentativa de
explorar o espaco que a minha equipa ndo conseguia ocupar devidamente. O seu médio
centro funcionava no fundo como uma cobertura, sendo que quando os avangados néo
conseguiam espaco para progredir ou desequilibrar, realizava movimentos de rotura
entre 0os meus médios alas e defesa. Defensivamente, apresentavam algumas
dificuldades na sua organizagéo, sobretudo em momentos de transi¢cdo defensiva, uma
vez que com a subida dos alas no corredor, permitiam muito espago nas suas costas,
onde 0 meu avangado e médios ala procuraram constantemente a bola, muitas vezes
com sucesso. No seu meio-campo ofensivo, pressionavam apenas com 0s seus dois
avancados, remetendo o resto dos elementos para um bloco compacto, de modo a dar
um maior equilibrio na ocupacéo das zonas. Efetivamente ndo se demonstraram muito
agressivos em processo defensivo, nem com uma assinalavel reacdo a perda da bola,
procurando rapidamente em baixar as suas linhas. No que diz respeito a minha equipa,
conseguiu ofensivamente expor 0s seus principios de jogo, optando por construir a
partir do guarda-redes com recurso aos passes curtos, sendo que a pressao exercida
pelos dois avancados contrarios ndo nos causaram muitas adversidades, uma vez que
nesta fase conseguimos sempre superioridade numérica. Em organizacdo defensiva, as
desmarcagdes em rotura do médio centro causaram-nos alguns problemas,
proporcionando algumas situacGes de finalizacdo ao adversario, sobretudo um golo
nasce deste movimento, enquanto em transi¢cdo defensiva, consentimos muito espaco
nos corredores laterais, para os seus avancados recolherem a bola. Contudo, apesar
destas adversidades, o jogo foi parcialmente controlado pela nossa equipa, conseguindo
em maior numero situacGes de finalizacdo, sobretudo em transi¢cdo ofensiva, onde
através do espaco permitido pelos defesas laterais do Estrela, conseguiamos situacdes de
superioridade numeérica, onde aproveitamos com sucesso por trés vezes. O outro golo do
adversario, nasceu ja perto do final do encontro, através de pontapé de canto. Com esta
vitdria, o objetivo principal tinha sido atingido, terminando o periodo competitivo da
melhor forma, e acima de tudo, com o grupo feliz, motivado e unido. Na minha modesta
opinido, é viavel fazer um balanco positivo do campeonato de futebol 7, onde atingimos

13 vitdrias, 2 empates e 11 derrotas.
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82 Jornada da 22 fase do campeonato — Sintrense-Real Sport Clube (1-1),
11 de Maio de 2019, 16h00, Futebol 9

Tal como no futebol 7, o campeonato de futebol 9 encerrava igualmente neste dia.
Apesar de a nivel desportivo, a nossa equipa ja estar afastada da proxima fase da
competicdo, o treinador Carlos Teixeira pediu entrega e comprometimento aos atletas
no jogo de hoje, de modo a que pudessemos fechar a época com duas vitorias, e concluir
assim o periodo competitivo, da melhor maneira. A equipa do Sintrense dispds-se de um
sistema organizacional de 3-4-1 procurando a construcdo a partir do seu guarda-redes,
de modo a que a equipa se organizasse e atacasse de forma organizada. O primeiro
passe geralmente, saia para um dos seus defesas, que procuravam constantemente um
dos seus médios centro, as referéncias ofensivas da equipa que, posteriormente,
tentaram constantemente tanto a largura oferecida pelos médios ala, no corredor, para
tentarem fazer a diferenca numa zona em que era consentido maior espaco para
explorar, ou jogavam diretamente com o seu avancado que sendo forte fisicamente,
realizava constantes apoios frontais, de modo a poder segurar a bola, fazendo a sua
equipa subir as suas linhas, bem como proporcionar desmarcacGes de rotura do médio
centro do lado contrario da bola, procurando assim, ocupar o espago proporcionado por
este movimento do seu avangado. O fato de remeterem a bola para os corredores
laterais, era com o objetivo de poder atrair uma zona de pressdo por parte da minha
equipa a essa zona, onde, seguidamente, procuravam o corredor central, tentando
explorar o espago concedido pela nossa equipa, que revelou algumas dificuldades em
organizar-se com esta estratégia do Sintrense, ndo conseguindo por vezes proteger
devidamente a nossa baliza, e, proporcionando algumas situacdes de finalizacdo para o
Sintrense. Defensivamente, tiveram uma abordagem de defesa a zona, procurando
equilibrar a sua equipa na devida ocupagéo dos espacos, sobretudo no corredor central,
onde optaram por condicionar a nossa primeira fase de construcdo através da pressdo
exercida pelos seus trés jogadores da frente, sendo que quando a nossa equipa conseguiu
ultrapassar esta zona de pressdo, conseguiu muito espaco para progredir no terreno, uma
vez que os médios centro revelavam algumas dificuldades no deslocamento, remetiam-
se prontamente junto da sua linha defensiva, equilibrando a equipa a meio-campo
defensivo. N&o se provaram uma equipa muito agressiva em processo defensivo, sendo
que na reacdo a perda bola também ndo demonstraram muita intensidade, procurando

prontamente em organizar-se no campo. No que diz respeito a performance da nossa
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equipa, penso que de um modo geral, em processo ofensivo, conseguiu cumprir com
aquilo que temos desenvolvido ao longo da época, procurando dar primazia ao ataque
posicional, com as suas linhas bem orientadas, a tentar jogar constantemente através do
nosso guarda-redes, com recurso aos passes curtos, sendo que foram poucas as vezes
que tivemos de optar pelo passe longo. Os atletas conseguiram cumprir 0s principios
desenvolvidos em contexto de treino, onde na primeira e segunda fase de construgédo
optavam pelos corredores laterais, procurando depois na fase de criagdo, os jogadores
posicionados no corredor central. Nesta primeira parte, conquistamos algumas
oportunidades de golo, sobretudo através deste recurso, mas sempre sem SuUCESSO.
Defensivamente, principalmente na primeira parte, concedemos algumas oportunidades
ao adversario, sobretudo nas acg¢bes do Sintrense pelas alas, onde conseguiram chegar
ao golo, desequilibrando a minha equipa na ocupacao dos espacos em zonas interiores, e
permitindo ao seu avan¢ado numa acdo individual fazer golo. A primeira parte acabou
por ser algo equilibrada, sendo que a segunda parte foi bastante distinta. A nossa equipa
apresentou-se uma intensidade louvavel, procurando constantemente o golo do empate,
com uma grande reacdo a perda da bola, sendo que com isto, o adversario optou por
baixar as suas linhas, limitando-se nesta fase do jogo, sobretudo a defender e a encontrar
equilibrios na ocupacdo de todas as zonas do campo. Os nossos atletas conseguiam
predispor de umas muitas oportunidades, sobretudo em combinagdes no corredor
lateral, onde o médio centro do lado da bola oscilava muitas vezes para esta zona, de
modo a poder combinar com o nosso defesa e médio-ala, permitindo diversas vezes,
superioridade numérica a nosso favor, o que nos permitiu muitas vezes desequilibrar a
equipa contraria, onde, através de accBes individuais dos nossos médios ala iamos
dispondo de boas situacdes de finalizacdo. O fato de os médios centro do Sintrense nédo
conseguirem realizar a devida marcagdo aos nossos médio centro, permitiu a construgédo
destas situacdes de finalizacdo da nossa equipa, sendo que foi mesmo através desta
estratégia que conseguimos fazer o golo do empate. Até final, conseguimos também
através deste meio mais oportunidades de golo, mas sem o objetivo pretendido,
evidenciado novamente as nossas dificuldades na finalizagdo. No final, um ponto para
cada lado, mas ficou o sentimento que a nossa equipa fez de tudo para conseguir um
resultado melhor, com uma grande reacdo na segunda parte. Terminava assim 0
campeonato de futebol 9, com uma época, em termos de resultados um pouco atipica,
mas com alguma naturalidade, devido ao novo formato de jogo para estes jovens

jogadores.
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Analise geral do periodo competitivo

Dado o fim do periodo competitivo, é possivel realizar uma retrospetiva
relativamente ao rendimento da nossa equipa, bem como respetivas metas alcangadas,
em ambos os campeonatos. Primeiramente, realcar a importancia na concecao e gestdo
na organizacdo do plantel, por parte da nossa equipa técnica, que permitiu
oportunidades a todos os atletas, de competir nas duas competices e,
consequentemente, a evolugdo de todos em ambos os formatos. Comegando pelo
campeonato de futebol 7, apesar de ser um formato ja incutido na grande maioria dos
atletas do plantel, neste campeonato, a participacdo deu-se na sua grande parte, com
jogadores oriundos das escolas de futebol de formacdo ou seja, primeira época
desportiva enquanto atletas federados, onde, para além da sua evolucdo integral, o
objetivo passava pela correta elucidacdo de determinadas regras e condutas do futebol
de competicdo. A nivel desportivo, conseguimos um honroso 6° lugar, alcancado no
total 13 vitorias, 2 empates e 11 derrotas. Relativamente ao futebol 9, foi uma época
com algumas dificuldades acrescidas, cuja registou o ano de transi¢do dos atletas para
este novo formato nas suas vidas futebolisticas, com diferencas a nivel da dimensdo do
campo, numero de jogadores e distintas regras e condutas. O fato de muitas equipas
neste campeonato recorrerem a atletas nascidos em 2006, também dificultou muito o
nosso rendimento em diversas ocasides, onde, na minha 6tica, a componente fisica nesta
faixa etaria acaba por ser um fator determinante na performance dos atletas e equipas.
Na primeira fase do campeonato, atingimos o 10° lugar, sendo que na segunda fase
atingimos o 7° lugar, com 5 vitorias, 5 derrotas e 12 derrotas na contabilidade geral. No
que concerne ao nosso modelo de jogo, penso que de uma forma geral, e néo
contabilizando os jogos em que defrontdmos equipas com capacidades técnico-taticas
e/ou fisicas acima da média, os atletas conseguiram realizar o transfer do trabalho
realizado em contexto de treino, expondo os principios do nosso jogar no momento
competitivo, principalmente na segunda metade da época, onde demonstraram que 0s
processos estavam melhor assimilados. Procurdmos constantemente recorrer ao passe
curto através do guarda-redes, demonstrando varias solugdes de passe a partir desta fase,
fruto das movimentacGes trabalhadas ao longo das unidades de treino, sendo que como
relatado sucessivas vezes ao longo do presente relatorio, os atletas evidenciaram muitas
dificuldades na fase de finalizacdo, onde, na minha oOtica, custou-nos alguns pontos e

resultados negativos. Defensivamente, também demonstramos organizacdo, tendo em
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conta que este foi o primeiro ano dos atletas em futebol 9, a parte de alguns erros,
naturais nesta fase da vida destes atletas, muitas vezes devido a falta de concentracéo.
Demonstramos igualmente, sempre um carater competitivo e agressividade na reacdo a
perda da bola. No contexto social, penso que o grupo de uma maneira geral, manteve-se
sempre unido no estabelecimento comum dos nossos objetivos. Importante também
referir que em contexto de treino, de uma maneira geral, a equipa técnica encontrou
sempre entusiasmo e comprometimento com as metas e tarefas estipuladas por n6s. Em
suma, os resultados desportivos ndo corresponderam com as ambicGes e metas da
equipa técnica, contudo, na minha humilde opinido, o objetivo principal foi atingindo
com distingdo, que passou pelo constante crescimento dos atletas, quer enquanto
pessoas, quer enquanto atletas.
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7. DISCUSSAO

Na presente discussédo, tratarei de expor a minha interpretacdo aos temas
apresentados na revisdo de literatura, contrastando com as vivéncias e aprendizagens
obtidas durante 0 meu estagio curricular no Real Sport Clube.

Ao longo do estagio apurei que um treinador com capacidade de lideranca,
consegue cativar e explicar as suas habilidades aos jovens atletas, influenciando o seu
comportamento e mentalidades de uma forma positiva.

Tal como refere Lima (2000), este “¢ um processo psicopedagdgico de lideranga
a qual conduz os jogadores, tendo em conta as caracteristicas, regulamentos da
modalidade e personalidade dos jogadores apontando obter os objetivos estabelecidos
para a competicao”.

Constatei durante o estagio, que era essencial que os jovens jogadores de
formacédo, vissem o treinador acima de tudo como um lider e ndo como um chefe. Neste
processo, aprendi que o lider deve orientar, motivar, mostrar confianga nos seus
jogadores, acompanhar as suas vivéncias, entre outras.

Contudo, em determinadas ocasifes, quer em contexto de treino, quer em
contexto de competicao, o treinador muitas vezes tem de vestir a “pele”” de “ator social”,
procurando adequar o seu estilo de lideranca, a uma situacédo especifica.

Transversalmente, por intermédio dos conhecimentos ja adquiridos ao longo da
minha experiéncia enquanto treinador de futebol, posso afirmar que a comunicacao é
primordial para que o lider consiga passar as suas experiéncias e conhecimentos ao
grupo.

Neste ambito, o treinador deve adequar a sua mensagem ao individuo a quem se
destina, conclusdo que me foi possivel retirar com esta experiéncia, onde devido ao fato
de os atletas apresentarem uma faixa etaria mais baixa, € imprescindivel utilizar um
vocabulario que 0 nosso grupo consiga descodificar corretamente.

Tendo como imagem a citagao passada por Cook (2001), uma “boa comunicagao
entre o treinador e o jogador ¢ vital para o éxito da equipa”, esta foi uma das frases que
me tentei orientar durante as minhas tarefas ao longo da época, procurando
incansavelmente manter sempre uma motivagdo, uma autoconfianca e uma autoestima,
necessarias para que a equipa obtivesse o rendimento desejavel, para o0 nosso nivel de

competicao.

Durante 0 meu estagio, confrontando agora com as teorias de Carron (1984),
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constato a partir das minhas vivéncias ao longo dos treinos e jogos, que para manter
uma coesdo de grupo, € importante conservar um encorajamento da equipa, desenvolver
um espirito de tarefa e manter um conhecimento da vida pessoal de cada jogador fora do
clube.

Outro aspeto que este estagio me permitiu compreender, foi a importancia de
fomentar a interligacdo dos trés polos existentes no futebol formacéo, entre pais, atletas
e treinadores.

A ligacdo dos pais dos atletas & componente desportiva, é transversal a qualquer
modalidade desportiva, onde inevitavelmente vivem muito a pratica desportiva dos seus
educandos, devido ao seu vinculo emocional.

Neste sentido Santos (2016), refere que os pais “devem ser os melhores adeptos
da equipa, dar um bom exemplo num relacionamento amigavel com os adversarios, ndo
devem pressionar ou intrometer-se, mas aplaudir, incentivar, realcar o prazer de fazer
desporto e a alegria que ¢ nele participar”.

Ou seja, os pais devem evitar interferir no trabalho do treinador, algo
experienciado aquando estas vivéncias, e de uma forma negativa. Santos (2016),
defende ainda tanto os pais como os filhos devem sentirem-se agradados com a partilha
de experiéncias, e a presenca de ambos nos treinos e jogos, ndo devendo estes serem
motivadores de stress.

No que concerne a influéncia das emocdes, stress e ansiedade no rendimento
desportivo, verifiquei durante 0 meu estagio, que estes sdo fatores que aparentemente
assumem, cada vez mais, um papel primordial e de extrema importancia na competicdo
desportiva. Torna-se assim evidente compreender estes fendémenos de stress e
ansiedade, bem como outras emoc6es, a fim de minorar os seus efeitos no rendimento
dos atletas.

Nesta faixa etaria de jogadores, em que estive a estagiar, verifiquei tal como é
defendida por Barbosa e Cruz (1997), que as “situagdes relacionadas sobretudo com o
medo de falhar e cometer erros ou ndo render ao nivel das capacidades que sdo
percecionados como as mais importantes fontes de stress”. Nesta componente, o
treinador de futebol deve procurar desenvolver um papel fulcral em combater estas
eventuais situacdes, de modo a ter uma melhor perce¢do das emocdes que poderiam ser
prejudiciais ao atleta e por sua vez a equipa.

Relativamente & Periodizacdo do treino, e corroborando com o modelo de

Matveev (1986), uma época desportiva encontra-se dividida em trés etapas distintas e
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com funcbes dispares, Periodo Preparatorio, Periodo Competitivo e Periodo de
Transicao.

Tal como menciona Dantas (2003), a periodizacdo do treino € o planeamento
geral e detalhado do tempo para o treino, respeitando-se 0s objetivos estabelecidos e 0s
principios cientificos do exercicio desportivo.

Assim, a equipa técnica procurou organizar e operacionalizar a epoca desportiva
tendo como base as ideias de Matveev (1986), onde no Periodo Preparatorio, deu-se
enfase a aquisicdo de uma boa forma fisica, por parte dos atletas, com progressao nas
cargas de treino, bem como aquisicdo de alguns principios basicos do nosso modelo de
jogo. Tendo em conta a faixa etéria, atendeu-se igualmente ao desenvolvimento das
capacidades coordenativas dos atletas.

No Periodo Competitivo, a preocupacdo passava pela manutencdo de uma boa
forma fisica por parte dos atletas, bem como a correta assimilacdo de todos 0s principios
do nosso modelo de jogo, de modo a que consigamos o transfer do nosso jogar, para a
competicéo.

Relativamente ao Periodo de Transicéo, e conforme com o que pude verificar a
partir do Periodo Preparatorio, os atletas ao procurarem algum repouso emocional,
longe da modalidade, perdem, de certa forma, algumas das suas capacidades fisicas,
denotando uma fréagil capacidade cardiorrespiratéria e de resisténcia fisica.

No que diz respeito ao Microciclo de treino, e contrastando com a minha
experiéncia no presente estagio curricular, este apresenta um papel fundamental, no diz
respeito a organizacdo da nossa equipa, e que rendimento tera em contexto competitivo.

Tal como refere Castelo (2014), toda a planificacdo estratégica pressupde um
todo, um aglomerado de operac@es l6gicas que, proporcionam a organizacao da equipa,
as melhores condicGes, para atingir 0s objetivos competitivos.

Recorrendo a um exemplo ilustrativo, o fato de num determinado Microciclo,
incluir um momento competitivo contra uma equipa, que privilegie o jogo direto, o
treinador de futebol deve procurar exercicios e/ou solucBes que resultem numa
adaptacdo e/ou preparacdo da nossa equipa, ao modelo de jogo de adversério.

Nesta ordem de ideias, Mourinho (2006), defendeu que a modificagdo de um
comportamento nao e concebida por magia, mas sim com treino.

Dentro do Microciclo de treino, deve constar 0 nosso Modelo de Jogo, ordem de
ideias que rege o comportamento da nossa equipa, face a todos os momentos de um

jogo de futebol.

215



Discussao

Garganta e Pinto (1998) corroboram neste sentido, referindo que o modelo de
JOgo apresenta-se como um conjunto de regras orientadoras da a¢do do jogador na busca
das solugdes mais adequadas para os problemas do jogo.

O fato de a nossa equipa técnica abonar em processo ofensivo, o ataque
posicional, e operacionalizar em contexto de treino este tipo de comportamentos e
organizacdo dos nossos atletas, vai permitir que os atletas busquem tipo de solucbes em
competicdo, sendo que para isto, conseguimos ter a nossa disposicdo atletas com
capacidades técnico-taticas, para potenciar este modelo jogo, pois segundo Pinheiro e
Baptista (2013), “os principios comportamentais que o treinador pretende implementar,
em diversas ocasides, podem ser esbarradas, devido a determinados fatores”.

Felizmente, conseguimos encontrar todas as condi¢des para de certa forma,
tentarmos expor as nossas ideias e principios de jogo, contudo, essa nao € a realidade de
muitos clubes, cujos tive oportunidade de presenciar as condi¢cbes a que eram
submetidos.

Igualmente um constituinte do processo de treino, sdo o0s jogos reduzidos e
condicionados, vistos como pequenas simulacdes das situacGes que a competicdo pode
opor aos atletas.

Na opinido de Chow et al. (2006), estas tarefas denominadas de jogos reduzidos,
a presenca das componentes essenciais do jogo (bola, colegas de equipa e adversarios)
estdo sempre presentes, possibilitando o desenvolvimento integral dos jogadores.

Tendo como base vivéncias experienciadas no meu estagio curricular, o fato de
se opor por vezes, restricdo do nimero de passes dos jogadores do setor defensivo,
permitiu que estes vissem a sua tomada de decisdo ser condicionada por limite, e
consequentemente, em contexto competitivo, apresentarem uma maior velocidade de
decisdo e execuc¢do nas suas acdes individuais.

Neste sentido, para Impellizzeri et al. (2007), os jogos reduzidos e
condicionados apresentam-se como uma ferramenta imprescindivel para o treinador,
tendo em conta que possibilitam o desenvolvimento dos aspetos técnicos e taticos do
jogo, promovendo a estimulacdo necessaria ao desenvolvimento das capacidades
fisiologicas dos jogadores, com solicitagfes idénticas aquelas que sdo encontradas em
competicéo.

Por fim, falar da observacdo e analise do jogo, que se apresenta igualmente
como uma ferramenta imprescindivel para o treinador, na minha opinido, uma vez que

nos permite elucidar das vérias caracteristicas do adversario, como o0 seu modelo de
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jogo, sistema tatico e jogadores importantes nos varios momentos do jogo.

Ventura (2013) defende que o principal objetivo da observacéao e anélise de jogo
é obter informacdo detalhada, e de qualidade, da atividade competitiva da sua equipa e
dos adversarios, com vista ao controlo e operacionalizacdo do processo de treino.

Tenho a confessar que no presente estagio curricular, poucas vezes se recorreu a
esta metodologia, contudo nas situacbes em que tivemos oportunidade de assistir a
jogos dos adversarios em questdo, permitiu-nos de certa maneira, estar melhor
preparados e organizados para a estratégia do adversario, cujo veio-se a refletir a nivel

desportivo.
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8. CONCLUSOES

Ao ter usufruido da oportunidade, de realizar este estagio como parte integrante
do meu mestrado em Treino Desportivo, proporcionou-me colocar em pratica todos 0s
conteddos apreendidos no Instituto Superior de Ciéncias Educativas, onde
simultaneamente procurei incansavelmente desenvolver as minhas capacidades e
conhecimentos, no que concerne ao Treino Desportivo e ao mundo do futebol.

A imagem da licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto, o clube que me
acolheu enquanto elemento estagiario, foi o Real Sport Clube, mais uma vez
exemplarmente, sendo que o fato de ja ser conhecedor dos seus ideais desportivos
facilitou de certa forma, o meu enquadramento. O Real Sport Clube caracteriza-se como
um clube com boas ambicgdes desportivas, tanto nos seus escaldes de formacdo, que
conta com inumeros jogadores dotados em todas as componentes, sendo por isso um
dos pioneiros da formacdo do jogador de futebol em Portugal, como na sua equipa
sénior, onde conseguiu um feito histérico num passado recente, com a subida a 22 Liga
Portuguesa.

Nesta fase formativa, tive a felicidade de fazer parte de uma equipa técnica onde
a cooperacao para que a nossa equipa atingisse as suas metas e objetivos era constante,
sendo que para isso, os lagos de amizade criados entre nos potenciou muito a nossa
coesdo grupal. E ainda importante referir, que consegui “absorver” aprendizagens a
partir de cada um deles, devido as nossas vivéncias.

O escaldo de Infantis B é denominado como o 1° ano de Infantis, que serve de
preparacdo para o formato de futebol 11, onde os atletas se encontram em duas
competicdes em simultaneo, futebol 7 e futebol 9, e claramente neste aspeto a
organizacdo demonstrada pelo clube prova que o processo de formacdo do jovem
jogador de futebol é uma das suas grandes prioridades. Supondo que na proxima etapa
de formacéo destes atletas, a exigéncia de resultados positivos seja maior, 0 objetivo
primordial da nossa equipa técnica passou por potenciar todas as componentes
constituintes dos nossos jogadores, para que seja possivel dota-los de ferramentas que
permitam transpor 0s embaragos da competicdo, nunca descurando do aspeto pessoal,
procurando igualmente constantemente transmitir valores morais e sociais, de modo a
participar no seu desenvolvimento pessoal enquanto seres-humanos.

O Real Sport Clube ndo sendo um clube poderoso economicamente, e a imagem
de outros tantos clubes em Portugal, tem a necessidade de apostar cada vez mais na

formagdo de qualidade, que Ihes permita formar equipas competitivas, e
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consequentemente, produzir resultados positivos nos escaldes mais elevados (Juniores e
Seniores).

Centralizando-me agora em aspetos pessoais, penso que de uma forma geral, a
nivel de objetivos propostos para este estagio curricular, tanto gerais, como especificos,
julgo que foram atingidos, passando seguidamente a descrever, o que verdadeiramente
contribuiu para o meu desenvolvimento enquanto pessoa e treinador de futebol.

O fato de ficar encarregue de funcbes de treinador principal na competicdo de
futebol 7, para além de me oferecer uma maior autonomia, no que concerne as minhas
tomadas de decisao e reflexdo em contexto competitivo, desenvolvi uma capacidade de
lideranga e de comunicacdo que me permitiu na minha Gtica, obter resultados razoéveis
tanto a nivel desportivo, como a nivel de evolucdo dos meus atletas. Com esta
responsabilidade, obrigou-me a tornar um lider para os meus atletas, procurando
constantemente em motivar, demonstrar confianca e fomentar uma coeséo grupal, tudo
componentes indispensaveis para 0 bom rendimento de uma equipa de futebol. O fato
de estar constantemente em contato com estes atletas, muitas vezes vi-me obrigado a
adaptar o estilo de lideranca a adotar, consoante as situacdes especificas, tornando-me
desta maneira, um “ator social”. Relativamente a comunicagdo, contando com o fato de
trabalhar junto de atletas com faixa etaria compreendida entre os 11 e os 12 anos,
submeteu-me a uma adaptacdo constante no meu discurso, de modo a que os atletas
conseguissem descodificar facilmente as mensagens emitidas por mim, sobretudo na
prelecdo antes dos jogos de competicdo. Ainda nesta linha, o presente estagio curricular
submeteu-me a vérias horas de partilha de aprendizagens e vivéncias junto destes jovens
atletas, como por exemplo nos torneios fora do periodo competitivo, como a Ibercup,
onde na minha humilde Gtica, permitiram que a minha coesdo com 0 meu grupo de
trabalho, evoluisse e consequentemente, oferecendo-me ferramentas para desenvolver
um espirito de grupo numa futura experiéncia. Estando o presente plantel inscrito em
duas competices de formatos distintos, futebol 7 e futebol 9, contribuiu igualmente
para 0 crescimento da minha capacidade de reflexdo e tomada de decisdo, onde,
semanalmente, tinhamos a missdo de organizar e gerir o plantel da melhor maneira
possivel, fornecendo-me igualmente ferramentas técnico-taticas a aplicar nestes dois
formatos. Para além disso, a unica experiéncia que tinha tido oportunidade de usufruir
enquanto treinador de futebol, era em formato de futebol 11, e com o presente estagio
curricular, pude ficar elucidado das diferencas destes dois formatos, tdo importantes na

formagéo do jovem jogador de futebol e para a sua transi¢cdo para o formato que todos
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ambicionam, o futebol 11. Tendo em conta a faixa etaria dos atletas, penso que consegui
igualmente desenvolver a minha capacidade de interagir com 0s seus progenitores, onde
nesta fase da vida dos jovens futebolisticas, existe uma maior aproximacao e interagdo
por parte dos pais e, portanto, foi-me permitido fomentar constantemente esta
interligacdo na minha Otica, muito importante para o espirito de grupo. Contrastando
com as minhas duas anteriores experiéncias enquanto treinador de futebol, em escaldes
de Iniciados, ndo consegui a oportunidade de comunicar sistematicamente com o0s pais
dos atletas e, portanto, este estadgio presenteou-me com esta competéncia, que me vai
permitir num futuro proximo estar mais preparado para interagir com os pais dos atletas.
Dentro do contexto do treino, consegui melhorar a minha capacidade de organizacao,
montagem e monitorizagdo de unidades de treino, onde me foi dada a oportunidade de
ter estas responsabilidades exclusivamente sob a minha responsabilidade,
operacionalizando igualmente, exercicios que permitissem desenvolver a organizagédo
da nossa equipa, sob os principios do nosso modelo de jogo, bem como de um ponto de
vista mais individual, desenvolver as quatro componentes avaliativas de um jogador de
futebol.

Para encerrar 0 presente capitulo, € de salientar que durante o estagio, sempre
me esforcei e tentei dar o méximo, sobretudo em prol dos meus jogadores. Todo o
trabalho desenvolvido ao longo dos 9 meses de estagio proporcionou-me um conjunto
de competéncias e ferramentas préaticas e tedricas que me irdo auxiliar a ter sucesso
enquanto profissional desta modalidade desportiva. Assim, resta-me finalmente deixar o
meu grande obrigado ao Real Sport Clube e ao Instituto Superior de Ciéncias
Educativas, que patrocinaram e permitiram que este estagio fosse uma realidade. Hoje
posso dizer que sou melhor pessoa e melhor treinador deste desporto apaixonante, que é

o futebol!
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ANEXO A

IMPRESSO DE FOLHA DE CONVOCATORIA




ANexos

ANEXO B

EXEMPLO UNIDADE DE TREINO
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