I C e INSTITUTO SUPERIOR DE CIENCIAS EDUCATIVAS

Analise dos Métodos de Treino, Competicao e
Relagbes Interpessoais

Mestrado em Treino Desportivo: Especializacdo em Futebol

Relatorio Final de Estagio na equipa senior do Grupo Desportivo dos
Pescadores da Costa de Caparica com vista a obtencao do grau de Mestre em
Treino Desportivo com Especializacdo em Futebol - Epoca 2019/2020

Orientador Académico
Professor Doutor Valter Fernandes Pinheiro
Tutor de Estagio

Professor Pedro Miguel Silva Pinto dos Santos

Jodo Miguel de Carvalho
2020






Andlise dos Métodos de Treino, Competicao e Relagdes Interpessoais

Carvalho, J. (2020). Analise dos Métodos de Treino, Competi¢édo e Relagdes Interpessoais.
Relatério Final de Estagio apresentado ao Instituto Superior de Ciéncias Educativas com
vista a obtencdo do grau de Mestre em Treino Desportivo com Especializagdo em Futebol,

Odivelas, Portugal

Instituto Superior de Ciéncias Educativas — Mestrado em Treino Desportivo






Andlise dos Métodos de Treino, Competicao e Relagdes Interpessoais

“Things turn out best for the people who make the best of the way things turn out.”

John Wooden

Instituto Superior de Ciéncias Educativas — Mestrado em Treino Desportivo






Andlise dos Métodos de Treino, Competicao e Relagdes Interpessoais

Agradecimentos

Ao Instituto Superior de Ciéncias Educativas, por proporcionar neste Mestrado aos seus
discentes, no geral, e a mim, em particular, a oportunidade de aumentar o0 seu

conhecimento geral e especifico relacionado com o Treino Desportivo.

Ao Professor Doutor Valter Fernandes Pinheiro, coordenador do Mestrado em Treino
Desportivo - Especializagdo em Futebol, e Professor Doutor Paulo Malico de Sousa pela

disponibilidade, apoio e ensinamentos ao longo do meu percurso académico.

A todos 0s meus colegas de curso pelo companheirismo, amizade e suporte ao longo deste
percurso. Aos meus professores pelos seus ensinamentos e pela partilha de vivéncias

humanas que me proporcionaram um desenvolvimento pessoal e profissional.

A direcdo, treinadores e atletas do Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica
pela forma como me receberam. Em particular, ao Coordenador Técnico Pedro Santos pela
disponibilidade e Mister Nuno Ferreira pela confianca desde o primeiro dia, pelo conjunto
de conhecimentos teoricos e praticos partilhados durante esta época desportiva e por me ter

aberto as portas do futebol sénior.

Aos meus Pais por tudo o que significam, pelo apoio constante e incondicional, por me
deitarem a mao sempre que necessario, pelo apoio nos bons e maus momentos, nas boas e

mas decisOes. Pela educacdo, pelos valores, pelo amor, por tudo!

Ao meu Irméo, pelo encorajamento para, de uma vez por todas, decidir perseguir algo que

me faz realmente feliz e realizado.

A Diana, por ser quem é e pelo que me faz ser. Pelo amor, apoio, paciéncia e compreenséo,
nas horas de auséncia, para perseguir este (e outros) objetivo(s). Por me ter dado o meu
bem mais precioso que, todos os dias, me continua a motivar para ser mais e melhor em

todos os aspetos.

A0s meus amigos, que ao lerem esta palavra nela vém o seu nome. Por todos 0s momentos

partilhados que contribuiram na construgéo da minha pessoa.

A todos, 0 meu muito obrigado!

Instituto Superior de Ciéncias Educativas — Mestrado em Treino Desportivo



Resumo

O presente trabalho visa a elaboracdo de um Relatorio Final de Estagio, realizado no
ambito da Unidade Curricular de Estagio, em funcdo da conclusdo do Mestrado em Treino
Desportivo com especializagdo em Futebol, ministrado pelo Instituto Superior de Ciéncias
Educativas. Este relatério foi realizado na equipa sénior do Grupo Desportivo dos
Pescadores da Costa de Caparica, ao longo da época desportiva 2019/2020, tendo
disputado o Campeonato Distrital da 1% divisdo, quadro competitivo organizado pela

Associacao de Futebol de Setubal.

O principal objetivo foi realizar uma analise rigorosa e aprofundada a equipa em questéo,
da qual fiz parte da equipa técnica, como Treinador Adjunto/Estagiario, dando énfase ao
seu processo de treino, a vertente competicdo, realizar uma reflexao critica de todos os
aspectos vivenciados ao longo da época desportiva, do qual foram documentadas todas as
Unidades de Treino realizadas (73 sessdes de treino) e apresentacdo dos métodos de treino,
tendo os Métodos Especificos de Preparacdo (MEP) sido os mais utilizados ao longo do

macrociclo.

Acumulando as funcGes de observador, foi, também, objetivo deste relatorio desenvolver
um estudo aplicando um conjunto de instrumentos especializados referentes a analise das
redes sociais (networks). Para atingir este propdsito foram observados e analisados seis
jogos da equipa em questdo, trés disputados em casa (GDPCC vs FC Setubal; GDPCC vs
UFC Moitense e GDPCC vs GD Alfarim), e trés disputados no campo do adversario (GD
Alfarim vs GDPCC; GD Alcochetense vs GDPCC e GD Sesimbra vs GDPCC). Teve como
principal objetivo identificar quais os “jogadores-chave” da equipa, verificar se o fator
visitado ou visitante é determinante na construcdo de jogo e desenvolvimento da manobra
ofensiva da equipa e relacionar os golos obtidos nas partidas analisadas com as ligagdes
interpessoais da equipa. O MC foi identificado como o jogador com maior influéncia,
tendo sido o jogador com maiores valores de centralidade no que as relagfes interpessoais

diz respeito.

Palavras-chave: futebol; modelo de jogo; metodos de treino; metodologia; redes sociais
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Abstract

The present work aims at the elaboration of a Final Internship Report, carried out within
the scope of the Sport Coaching’s Master Degree taught by the Instituto Superior de
Ciéncias Educativas. This report was carried out in the Grupo Desportivo dos Pescadores
da Costa de Caparica’s first team, during the 2019/2020 season, from Campeonato Distrital

da 12 divisdo, competitive league organized by Associacdo de Futebol de Setubal.

The main goal was to carry out a rigorous and in-depth analysis of the team in question, of
which | was part of the technical team, with emphasis on the training process and the
competition aspect. A critical reflection of all the aspects experienced throughout the
sporting season was also carried out. Also, all the Training Units performed throughout the
season (73 training sessions) were documented, as well as the training methods, being

Métodos Especificos de Preparacdo (MEP) the most used throughout the macrocycle.

As | was, also, in charge of analyze the opponent teams, choose to present a study based on
specialized tools regarding network analysis. To achieve these goals, six matches from our
team were observed and analyzed, three home matches (GDPCC vs FC Settbal; GDPCC
vs UFC Moitense e GDPCC vs GD Alfarim), and three away matches (GD Alfarim vs
GDPCC; GD Alcochetense vs GDPCC e GD Sesimbra vs GDPCC). The main goal was to
find the team “key-players”, to check if playing home or away influenced our playing
method, our offensive approach and relate obtained goals in the analyzed matches with
team’s connections. MC was identified as the player with the most influence, having been

the one with the highest centrality values regarding to interpersonal relationships.

Keywords: football; game model; training methods; methodology; networks
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Introducéo

No ambito do Mestrado em Treino Desportivo — Especializacdo em Futebol do Instituto
Superior de Ciéncias Educativas (ISCE) optei, no derradeiro ano do mesmo, por dar
continuidade & formacéo préatica, procurando o envolvimento das dimensfes pedagogica,
supervisionada, organizacional, didatica e cientifica, através da UC de Estadgio. Como
treinador estagiario dei continuidade ao desenvolvimento de atividades tanto no ambito da
supervisdo e lideranca do processo de treino, organizacdo e producdo cientifica,
nomeadamente na realizacdo deste relatério, como na observacdo e analise de jogo,
nomeadamente na observacdo das equipas adversarias e realizacdo e apresentacdo dos

respetivos relatérios de observacéo.

Foi necessario estabelecer protocolo de estagios entre a entidade formadora, o Instituto
Superior de Ciéncias Educativas e a entidade de acolhimento, o Grupo Desportivo dos
Pescadores da Costa de Caparica para a minha inclusdo na equipa técnica, visto que, até ao
momento, nenhum discente do instituto tinha realizado estagio nesta entidade desportiva.

A escolha para a realizacdo do estagio nesta entidade desportiva deveu-se a possibilidade
de poder integrar equipa técnica de uma equipa sénior, € permitir-me ter um contacto e
possibilidade de trabalhar num nivel de preparacdo e competicdo superior ao praticado nas

equipas de futebol de formacao, a nivel distrital.

O objetivo deste relatério é descrever, fundamentar e refletir sobre a atividade
desenvolvida durante o periodo do estagio, decorrido entre Agosto de 2019 e Julho de
2020, fazendo o transfer pratico com os conhecimentos adquiridos durante os anos de

ensino superior e no “terreno”, e suportado por um conjunto de referéncias bibliograficas.

Na condicdo de estagidrio tracei como principal objetivo dar continuidade a minha
aprendizagem acerca da complexa atividade de um treinador de futebol, dando, também,
continuidade a minha formacdo e a construcdo de uma identidade pessoal enguanto
treinador, gestor de recursos humanos e lider, nomeadamente em equipa sénior. Propus-me
também a colaborar e contribuir para a concepcdo e operacionalizacdo dos trabalhos
necessarios a preparacdo e desenvolvimento dos jogadores e da equipa. As fungdes
desempenhadas como estagiario incidiram na coadjuvacdo do treino com a intervengéo

direta nos exercicios e sugestdes praticas para o seu planeamento, observacgéo e analise dos
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adversarios com elaboracdo de relatério e apresentacdo do mesmo a restante equipa técnica
e registo de informacdo quantitativa da equipa para posterior analise e tratamento.

Para além da Introducdo, este relatério estd estruturado de acordo com o0s seguintes

capitulos:
I. Revisdo da Literatura

e Abordagem a varios temas relacionados com a modalidade em questdo de acordo

com o estagio realizado;
I1. Descrigéo do Contexto

e Abordagem ao local de estdgio, ao plantel, equipa técnica e caracteristicas do

contexto desportivo;

I11. Analise do Contexto

e Abordagem as caracteristicas da equipa, modelo de jogo, momentos do jogo e

esquemas taticos;

IV. Avaliacdo Geral dos Microciclos (no Periodo Preparatério, Periodo Competitivo e

Periodo de Quarentena);

e Abordagem a periodizacdo realizada ao longo da época desportiva, reflexdo dos

microciclos, exercicios de treino e competi¢do, e analise dos métodos de treino;
V. Anélise de Networks— Estudo das Relagdes Interpessoais da equipa sénior do GDPCC

e Estudo realizado com recurso a um conjunto de instrumentos especializados

referentes a analise das redes sociais (networks);

V1. Discussao de Resultados

e Confronto entre a literatura utilizada neste relatério com as experiéncias

vivenciadas ao longo da época desportiva,;
VII. Conclus0es e Perspetivas Futuras

e O que foi feito e o que se perspetiva para o futuro.



Andlise dos Métodos de Treino, Competicao e Relagdes Interpessoais

Objetivos Gerais do Estagio

A opcdo de continuar o processo de estagio, para além do realizado na licenciatura,
teve como objetivo potenciar e otimizar a minha relagdo com o trabalho no terreno, aliando
a teoria a prética. Proporcionando, assim, novos estimulos no que ao trabalho

diario/semanal de uma equipa de futebol diz respeito.
Estes foram os principais objetivos nesta época desportiva:

e Otimizar competéncias enquanto treinador de futebol;

e Otimizar um sentido critico sobre o processo de treino;

e Utilizar, com eficiéncia, o conhecimento cientifico no processo de treino;

e Ser empreendedor no processo de treino;

e Potenciar as capacidades de analise do adversario;

e Obter Grau Il de Treinador de Futebol — UEFA B, bem como a componente geral

de Grau I11, no final da época desportiva.
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Objetivos Especificos do Estagio

Os objetivos especificos a cumprir nesta época desportiva, foram:

e Otimizar a forma de observar, refletir e analisar 0 jogo;

e Otimizar a observacdo do adversario, com recurso a relatorios para apresentar a
equipa técnica e jogadores;

e Saber liderar e gerir conflitos numa equipa de futebol sénior;

e Saber potenciar o desenvolvimento das qualidades fisicas dos atletas;

e Melhorar a emisséo de feedback;

e Coadjuvar a conducgéo das unidades de treino;

e Coadjuvar na orientacdo da equipa em competi¢cdo, nomeadamente com opinides
que fossem Uteis ao treinador para as decisdes a tomar durante o jogo;

e Adaptacdo ao contexto sénior.
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Revisao da Literatura
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CAPITULO | — Revisdo da Literatura

1.1. Futebol

O futebol é uma modalidade desportiva inserida no quadro dos designados jogos
desportivos coletivos (Garganta, 1997). Nos desportos coletivos, cada jogador procura
coordenar-se com 0s seus colegas de equipa em busca de um objetivo competitivo comum
(McGarry, Anderson, Wallace, Hughes & Franks, 2002). Assim, para Garganta (1997),
num jogo de futebol as equipas em confronto disputam objetivos comuns, lutam para gerir
em proveito préprio o tempo e espaco, realizando, em cada momento, a¢les reversiveis de
sinal contrério, ataque/defesa, alicercadas em relacbes de oposicdo/cooperacdo num

contexto de elevada variabilidade, imprevisibilidade e aleatoriedade.

Garganta, Pefias e Suarez (2002), acrescentam ainda que 0 jogo € um desporto
imensamente complexo devido a um conjunto de relaces que ocorrem com 0 Seu decorrer.
Nesta relacdo, as duas equipas precisam de coordenar os seus jogadores (coordenagédo
intra-equipa) tendo por base uma estratégia coletiva que considera a oposi¢cdo da outra
equipa (coordenacdo inter-equipa) num contexto de evolucdo (McGarry, Anderson,
Wallace, Hughes & Franks, 2002).

No contexto atual, o futebol é uma das modalidades que mais evoluiu e que mais
importancia tem na sociedade por conseguir mobilizar um maior nimero de pessoas a nivel
mundial. Este fato requer por parte dos seus intervenientes uma maior responsabilidade e

competéncia (Garganta, 2001).

1.2. Periodizacao do treino

O planeamento e a periodizacdo do treino sdo aspetos abordados pela teoria do
treino, enquanto disciplina cientifica, na procura duma preparacdo cientifica da equipa
(Teodorescu, 2003). Por isso, o treino deve ser planeado, organizado e conduzido por

pessoas especialistas e competentes, pois € uma atividade sistemética, de longa duracéo,
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progressiva, persistente, que visa modelar funges fisiologicas e psicoldgicas de um grupo
de pessoas (Barbanti, 2001).

Segundo Guilherme Oliveira (2005), a periodizagdo pode ser definida como a
divisdo da época desportiva por periodos de tempo, de modo a controlar a

operacionalizacdo do processo de treino.

Matvéiev (1997), afirma que a periodizacdo possui como objetivo proporcionar ao
atleta nas competicfes a forma desportiva, que € o estado no qual o atleta esta preparado
para a obtencdo de resultados desportivos. Este fenébmeno é composto por varios aspetos,
pelo aspeto fisico, psicoldgico, técnico e tatico para obtencdo dos resultados, sendo
somente com a existéncia de todos estes componentes possivel a afirmacéo que o atleta se

encontra em forma.

1.2.1. Periodo Preparatorio

O periodo preparatério apresenta uma enorme importancia para que se atinjam
niveis de rendimento elevados, pois, uma inadequada organizacdo da cargas de treino neste
periodo, ira ter repercussfes negativas, quer no plano técnico, tatico, fisico e psicolégico,
durante o periodo competitivo (Castelo et al., 1998). Segundo 0 mesmo autor, 0s objetivos
do periodo preparatério sdo, numa primeira etapa, a criagdo dos pressupostos fundamentais
ao desenvolvimento dos fatores elementares, quer no plano motor, mental, e afetivo, que
condicionam a forma desportiva, e numa segunda etapa, o aperfeicoamento destes
pressupostos de forma a alcancar a forma desportiva. Em consequéncia destas duas etapas
consubstancia-se a disposi¢ao 6tima para a competicao.

1.2.2. Periodo Competitivo

O periodo competitivo corresponde a segunda etapa de construgdo da forma
desportiva, ou seja, a fase de relativa estabilizacdo ou conservacdo da mesma (Castelo et

al. 1998). Segundo o mesmo autor, depois de se ter adquirido a forma desportiva, &
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necessario manté-la ao longo do periodo competitivo. No entanto, a forma desportiva ndo é
s6 um estado, mas também um processo de aperfeicoamento ininterrupto de todos os
fatores técnico, taticos, fisicos, e psicologicos, que determinam uma predisposi¢do 6tima

para alcancar elevados niveis de rendimento durante a competic&o.

1.2.3. Periodo Transitorio

O periodo transitorio corresponde ao terceiro periodo do processo anual de treino,
em que se processard o desaparecimento esporadico da forma desportiva. Este periodo €
caracterizado por uma rapida descida do estado de preparacdo do praticante, decompondo-
se a unidade que constituia os diferentes elementos da forma e processando-se no
organismo, certas reestruturacbes positivas, que dependem tanto das cargas anteriores

como da continuacdo das atividades de treino (Castelo et al., 1998)

1.3. Modelos de Periodizacéo

O conceito de periodizacdo, para além de ser um dos mais conhecidos e falados no
mundo do treino, € considerado pela comunidade cientifica um dos pontos-chave na
construcdo e organizacdo de uma equipa desportiva. Segundo Garganta (1993), este
conceito refere-se a divisdo da época em periodos ou ciclos de treino, onde cada um
estrutura diferentes carateristicas e objetivos em funcdo da duracdo do calendario

competitivo.

1.3.1. Macrociclo

Segundo Oliveira (2005), corresponde a toda a época desportiva. Esta encontra-se
dividida em trés periodos: Periodo Preparatério, Periodo Competitivo e Periodo

Transitorio.
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1.3.2. Mesociclo

Segundo Leite et al. (2016), corresponde ao encadeamento de microciclos com o
intuito de se atingir um ou mais objetivos especificos. E um ciclo de treino a médio prazo.

A sua duracdo pode variar entre 4 e 6 semanas. (Matvéiev, 1991).

1.3.3. Microciclo

O microciclo é constituido por um conjunto de sessdes de treino repartidos por
diferentes dias, destinados a abordar na sua globalidade um problema correspondente a
uma etapa de preparagdo do praticante ou da equipa. Neste sentido, nem todas as sessfes
de treino de uma microciclo s&o da mesma natureza, estes alternam de acordo com 0s
objetivos do treino, com o volume, intensidade, complexidade, métodos, etc. A duracdo de
um microciclo pode ter entre 3 a 4 dias, e pode ir além dos 10 a 14 dias. A duracdo mais
frequente dos microciclos € de 7 dias, pois, este periodo de tempo adapta-se com mais
facilidade ao ritmo geral da vida dos praticantes. (Castelo et al., 1998).

1.4. O Microciclo de Treino

Segundo Pinheiro et al. (2018), a definicdo de microciclo de treinos nem sempre é
consensual, variando entre 2 a 14 dias. Carvalhal, Lage e Oliveira (2015) afirmam que néo
€ mais que o espaco temporal entre dois jogos. Assim, durante a semana, no treino,
tentamos desenvolver as dinamicas da equipa a nivel coletivo e individual (individual de
forma a potenciar a organizacao coletiva), no sentido de preparar o préximo jogo tendo em

consideragao 0 que Se passou no jogo anterior e 0 que Se perspetiva para o jogo seguinte.

Castelo et al. (1998), afirmam que o objetivo fundamental na construcdo dos
microciclos é a concretizacdo do melhoramento dos fatores de treino, que em ultima

andlise, provocam a elevacdo do nivel de rendimento do praticante ou da equipa.

Segundo Pinheiro et al. (2018), os diferentes tipos de microciclos que podem e

devem ser utilizados no contexto das exigéncias do futebol atual sdo:
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O Microciclo de Readaptacao ao Esfor¢co (MRE), que deveré ser utilizado na
primeira semana ap0s o periodo de férias e terd& como finalidade, acomodar
progressivamente os atletas ao esforgco ao qual serdo sujeitos, preconizando a realizacéo de
exercicios que apelem ao treino de aspetos técnicos e taticos, mas sempre cuidando da

intensidade através da manipulacdo das variaveis espago, niUmero, tempo e repouso.

Os Microciclos Uni Competitivos (MUC), que se traduzem num conjunto de
Unidades de Treino (5/6 UT) que culminam com um jogo no final da semana e sdo 0os mais
utilizados pela maioria das equipas.

Os Microciclos Pluri Competitivos (MPC), em que se realizam dois momentos
competitivos numa mesma semana, um a meio da semana e o outro no final da mesma. E
utilizado maioritariamente pelas equipas que disputem Competices Europeias, Taca da

Liga, bem como equipas que compitam em 22 Liga.

Por fim, os Microciclos Extraordindrios (ME), que se operacionalizam em
periodos de paragem dos campeonatos. Por exemplo, para equipas que possuam muitos
jogadores internacionais séo momentos em que se torna complexo a operacionalizacdo do
processo de treino pelo elevado nimero de jogadores que partem rumo aos seus paises.
Para as equipas que possuem numero pouco significativo de jogadores internacionais,
podera assumir-se como um momento para potenciar aspetos do Modelo de Jogo que ainda
ndo estejam perfeitamente interiorizados ou entdo para fomentar momentos de coeséo

grupal.

1.4.1. O Exercicio de Treino

O exercicio de treino € um meio fundamental para a atividade do treinador, dai que
para a sua conceptualizacdo deve existir um estudo e uma reflexdo, devido a sua
importancia, durante o processo de formacdo/desenvolvimento dos praticantes ou das
equipas (Castelo, 2002). Para Bompa (2002), o exercicio de treino € um ato motor,

sistematicamente repetido, tendo em vista a elevagdo do rendimento.

De acordo com Oliveira (2004), o exercicio deve possuir uma configuracéo

especifica e representativa dos comportamentos individuais e coletivos que o treinador
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pretende desenvolver ou consolidar, que guiem os jogadores e a equipa a uma melhoria

qualitativa e quantitativa do desempenho.

Segundo Konzag, Dobler e Hans-Dieter (2003), a competicdo é o ponto de partida e
a meta do treino. A acdo combinada de todos os fatores que determinam o rendimento
desportivo e a sua concentracao no fator de rendimento que € a tatica, exigem que o treino
seja 0 mais parecido possivel com a competicdo. O mesmo autor afirma que o jogador deve
enfrentar-se constantemente com os sistemas de referéncia (companheiros, adversarios,
bola, espago de jogo) e que, por esta razdo, os exercicios de treino devem estar dirigidos

sempre para estas exigéncias da competicao.

Assim, Queiroz (1986) indica que sendo o exercicio 0 meio através do qual se eleva
o rendimento, devera existir uma identidade e especificidade. Uma identidade porque a
estrutura e o conteddo de um exercicio de treino de uma determinada modalidade
desportiva devem ser concordantes com a estrutura e o contetido especifico do jogo e uma
especificidade pois os fendmenos de adaptacdo que estdo na base de elevacdo do
rendimento estdo ligados a especificidade do estimulo que no treino € constituido
principalmente pelo exercicio, ou seja, as adaptacdes sdo especificas ao tipo de treino
efetuado.

1.5. Taxinomia dos Métodos de Treino

Garganta (2006), afirma que cada treinador tem uma ideia de jogo que deve ser
transportada para um determinado modelo de jogo. A forma de jogar que o treinador tem
em mente para a sua equipa comeca a ser operacionalizada no treino através de exercicios
de treino que escolhe, j4 que o treino é a forma mais importante e mais influente de

preparar os jogadores para a competigéo.

Castelo (2009) sublinha que, no decurso do processo de treino, o treinador deve
confrontar os seus jogadores com contextos que privisivelmente irdo acontecer no jogo
mas também devera prepara-los para situagdes imprivisiveis. Almeida (2014), acrescenta

que ao longo deste processo a intervengdo do treinador assume particular importancia, na
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medida em que ao assumir-se como lider, o treinador direciona o processo de treino em

funcédo dos objetivos que pretende para a sua forma de jogar.

Sendo o exercicio de treino a unidade logica de programacédo e estruturacdo de toda
a sessao de treino serd importante classifica-lo para se identificar as suas caracteristicas
particulares. Assim, uma taxinomia dos exercicios de treino ordena 0s temas e 0s
conteddos dos exercicios especificos do treino segundo uma complexidade
comportamental ou em fung¢do de um contexto situacional (Castelo & Matos, 2013).

A taxinomia proposta por Castelo e Matos (2013) divide os exercicios em trés

grandes grupos:

® Meétodos Gerais de Preparacédo
® Métodos Especificos de Preparacdo Geral

® Meétodos Especificos de Preparacao

1.5.1. Métodos de Preparacao Geral (MPG)

Os métodos de preparacgdo geral ndo tém em consideracdo os contextos situacionais,
as condicionantes estruturais nem o modelo de jogo adotado. Neste grupo estdo incluidos
todos os exercicios que ndo utilizam a bola como centro de decisdo mental e acdo motora
do jogador. Na préatica, sdo exercicios de forca, resisténcia, flexibilidade e velocidade
(Castelo & Matos, 2013).

1.5.2. Meétodos Especificos de Preparacéo Geral (MEPG)

Os métodos especificos de preparacdo geral tém em consideracdo o
desenvolvimento de fatores de ordem técnica e tatica nos quais se manipulam as
condicionantes estruturais do jogo de futebol. Valoriza e reforga as relagcbes entre o

praticante e a bola sendo que, sdo realizados em contextos situacionais rudimentares, ou
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seja, tem pouca relacdo com as condicGes objetivas em que se realiza o jogo de futebol ou
do modelo de jogo adotado (Castelo & Matos, 2013).

1.5.3. Métodos Especificos de Preparacao (MEP)

Os métodos especificos de preparacdo também tém em consideracdo o
desenvolvimento de fatores de ordem técnica e tatica nos quais se manipulam as
condicionantes estruturais do jogo de futebol. No entanto, valorizam mais as relagGes entre
0 jogador e o objetivo do jogo, o golo. Este grupo de exercicios sdo o nucleo central da
preparacdo dos jogadores. Este grupo de exercicios tem de ser construido de modo a que
exista uma elevada correlagdo com o jogo e com o modelo de jogo adotado (Castelo &
Matos, 2013).

1.6. Modelo de Jogo

Pinheiro e Baptista (2013), definem modelo de jogo como um conjunto de
principios (comportamentos) que resultam na organizacdo de uma equipa dentro do
contexto do jogo, ou seja, um conjunto de pautas que ajudem os atletas a saberem o que
devem fazer em cada um dos quatro momentos do jogo de futebol (organizacdo ofensiva,
organizacdo defensiva, transicdo ofensiva e transicdo defensiva). Os mesmos autores
aditam que o modelo de jogo de uma equipa deverd potenciar 0s aspetos positivos e
“camuflar” as debilidades e lacunas de cada um dos elementos da equipa. No fundo, o
modelo de jogo ndo devera ser imposto a partida, mas sim um conjunto de
comportamentos que sdo apreendidos de forma ativa e consciente por parte dos atletas
(Pinheiro & Baptista, 2013).
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Organizagao
Ofensiva

Transicao Transicao

Ofensiva Defensiva

Organizagao
Defensiva

Figura 1. Constituintes do Modelo de Jogo (adaptado de Pinheiro & Baptista, 2013)

Para Caldeira (2013), o modelo de jogo, € um conjunto de ideias do treinador
relativamente a forma de jogar da sua equipa e tudo aquilo que ele pensa trara vantagens

taticas e estratégicas no sentido de vencer.

O modelo de jogo € tido como uma ideia que é constituida por principios,
subprincipios, subprincipios dos subprincipios, representativos dos diferentes momentos do

jogo, que ao se ligarem entre si, manifestam uma identidade prépria (Oliveira, 2004).

Azevedo (2016), acrescenta que o modelo de jogo identifica uma equipa, ndo sé
pelo sistema de jogo ou o posicionamento e disposi¢do dos jogadores, mas sim pela forma
como os jogadores estabelecem as relagdes entre si e como evidenciam a sua identidade,

numa determinada organizacdo manifestada com frequéncia em cada momento do jogo.
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Intengdo (Plano
Conceptual)

Reflexdo Modelagdo

(Realizado vs (Principios
Esperado) Metodolégicos)

Implementag¢do
(Plano de
Realizagdo)

Figura 2. Modelo de Jogo (adaptado de Caldeira, 2013)

Pinheiro e Baptista (2013), complementam esta ideia afirmando que a construgéo
de um modelo de jogo é uma tarefa complexa que exige conhecimentos tedricos e praticos.
Para isso, na hora de abordar a sua elaboracdo, os treinadores deverdo ter em atencdo 0s
seguintes aspetos: a sua ideia de jogo, os jogadores disponiveis, a cultura do clube e a
opinido da equipa técnica. Referem ainda que partindo do principio que as equipas técnicas
sdo constituidas de forma pluridisciplinar, onde intervém técnicos com diferentes valéncias
e competéncias, 0 modelo de jogo deverd ter a participacdo de todos, no entanto este
processo de construcdo devera sustentar-se na figura do treinador principal, pois é este o

rosto da equipa técnica (Pinheiro & Baptista, 2013).
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Ideia do
treinador
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Outros
aspetos

Cultura do
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Figura 3. Construcéo de um Modelo de Jogo (adaptado de Pinheiro & Baptista, 2013)

Para Silva (2008), € através do modelo de jogo que o treinador desenvolve a forma
de atuar e de jogar, determinando os principios de jogo que 0s seus jogadores devem

cumprir.

1.7. Jogos Reduzidos e Condicionados

Os JR sdo exercicios modificados e jogados em espacos mais reduzidos, com regras
adaptadas e que envolvem um nimero mais reduzido de jogadores do que o jogo de futebol
(Davids, Araujo, Correia e Vilar, 2013).

Para Helgerud, Engen, Wisloff e Hoff (2001), este método de treino é importante
para a boa representacdo do futebol sendo incentivada a manutencao da posse de bola, pois
0 jogo sera ainda mais prazeroso e por sua vez proporciona um ambiente que facilitara um

maior desenvolvimento das competéncias especificas do futebol.
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Owen Wong, Paul e Dellal (2012), referem que os JR implicam a realizagcdo de
sprints repetidos, mudancas de dire¢do, remates, tackles e dribles, que sdo aspetos que
exacerbam o impacto fisiolégico nos jogadores durante a realizacdo deste tipo de

exercicios, tornando-os simuladores daquilo que s&o as exigéncias do jogo.

Assim, segundo Chow et al. (2006 citado por Pinheiro et al., 2018), os jogos
reduzidos e condicionados (JRC) tém ganho um espaco de particular relevo, na medida em
que os principais ingredientes do jogo, designadamente a bola, companheiros e
adversarios, marcam sempre presenca, permitindo o desenvolvimento absoluto das

maultiplas dimens6es dos jogadores.

No que concerne ao fator Espacial, parece que quanto maior for o espaco, maiores
sdo os valores do lactato sanguineo, frequéncia cardiaca e percecdo subjetiva do esforco

segundo Casamichana & Castelhano (2010 citado por Pinheiro et al., 2018).

No que refere ao fator Regulamentar, ou seja, nUmero de toques consecutivos na
bola, para Dellal, Hill-Hass, Lago e Chamari (2011,citado por Pinheiro et al., 2018), um
menor nimero de contactos na bola por jogador aumentou a frequéncia cardiaca, bem

como a concentracao de lactato sanguineo.

No que diz respeito a fatores Numéricos, quanto menor for o ndmero de
participantes num dado jogo, maiores frequéncias cardiacas, concentracdo de lactato e
percecdo subjetiva do esforco segundo Hill-Hass, Dawson, Impellizzeri, & Coutts (2011,
citado por Pinheiro et al. 2018). De acordo com Clemente e Mendes (2015), as maiores

intensidades sdo atingidas entre as formas de jogo 1vsl e 3vs3.

Dependendo do Encorajamento do Treinador,0s JRC realizados sob o mesmo
fator acarretardo maior frequéncia cardiaca maxima, mais lactato sanguineo e uma superior
percecdo subjetiva do esforco, apesar da parca investigagdo neste ambito, refere Sampaio
et al., (2007, citado por Pinheiro et al. (2018),

No que concerne ao fator Técnico/Tatico, como o tipo de marcagdo efetuada ou
utilizacdo dos GR. Para Ngo et al. (2012, citado por Pinheiro et al. (2018), compararam um
formato de jogo de 3 vs 3 onde num dos contextos se jogava com recurso a marcagéo

individual e noutro contexto recorreram a uma marcagdo livre . Verificaram maior
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frequéncia cardiaca de reserva e percecdo subjetiva do esforco no jogo com marcagéo

individual.

4 N\
Replicam as exigéncias técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas
do jogo formal competitivo

. J

4 N\
Aprendizagem dos aspetos técnicos e taticos num contexto
de grande especificidade

. J

4 N\
Acréscimo de motivacao e predisposicao dos praticantes

. J

Figura 4. Beneficios dos JRC (adaptado de Clemente & Mendes, 2015)

Resumindo, para Queiroz (1986), os JRC séo tidos como eventos motores, lidicos e
desportivos que abrangem todos os elementos que participam no jogo real, de um modo
simplificado, seguindo um cenario de tomada de decisdo, depreendendo uma enorme
ligacdo as adversidades do jogo, incluindo a presenca do adversario e o proposito de alguns

constrangimentos.

1.8. Observacéao e Analise de Jogo

Bacconi e Marella (1995), consideram que a observacao do jogo engloba apenas a
recolha e colecdo de dados em tempo real, enquanto a analise do jogo diz respeito a
recolha e colecdo de dados em tempo diferido, sendo os eventuais erros cometidos durante
a observacdo possivelmente corrigidos posteriormente durante o processo de analise.A
observacao e a analise de jogo, embora ndo seja recente, tem vindo a adquirir relevante
influéncia, tornando-se fundamental na andlise de jogadores e equipas, paralelamente a

especializacdo da performance desportiva (Garganta, 2001 citado por Pinheiro et al, 2018).

Para Carling, Reilly e Williams (2009), o processo de observacao e analise de jogo

tem vindo a ganhar importancia nos jogos desportivos coletivos de forma a garantir uma
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melhor compreensdo dos constrangimentos colocados pelo jogo com o objetivo de
aumentar a probabilidade de sucesso das equipas. Pinheiro et al. (2018) corroboram da
mesma ideia, indicando que a observacdo e analise de jogo &, atualmente, um elemento
essencial no que diz respeito ao trabalho realizado no desporto de alto rendimento. No
futebol, em particular, é considerada uma ferramenta imprescindivel para a melhoria da
performance de atletas e equipas profissionais, sendo cada vez mais utilizada no futebol

amador e escalBes de formacao.

O alvo principal da andlise do jogo é identificar as forcas da sua equipa. Forcas
essas que podem ser desenvolvidas, e as suas fraquezas, para poderem ser trabalhadas e

colmatadas (Lago, 2009 citado por Ventura, 2011).

Carling, Williams e Rilley (2005) definem o ciclo de preparacdo para um jogo ou

competicdo de uma equipa da seguinte forma:

Performance

4

Preparagdo Observagdo

Planeamento

Interpretacdo

Figura 5. Ciclo do processo de analise e as suas implicacdes (adaptado de Carling, Williams & Reilly, 2005)
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1.8.1. Metodologia

Pinheiro et al. (2018) citando McGarry, O’Donoghue, ¢ Sampaio (2013), afirmam
que o processo metodoldgico de observar e analisar o jogo foi sofrendo alteraces ao longo
dos anos. Vazquez (2015, citado por Pinheiro et al., 2018) enumera quatro metodologias

que considera fundamentais, sendo elas:

Anélise Visual, onde existe observacdo direta, em que o observador procura reter
toda a informacdo recolhida, memorizando-a. Esta solucdo revelava-se herculea devido a
quantidade de dados que era possivel obter e com um elevado caracter de subjetividade. A
sua fiabilidade era reduzida dada a inexisténcia de meios fidedignos de registo dos eventos
ocorridos durante o jogo (Vazquez, 2015 citado por Pinheiro et al., 2018).

Anélise Notacional, que, atualmente, é utilizada com menor frequéncia e, segundo
Garganta (1997, citado por Pinheiro et al., 2018) consiste no registo da informagdo com
recurso a papel e lapis, uma evolucdo natural da andlise visual. Os dados séo passiveis de
posterior consulta e analise 0 que garante maior fiabilidade e precisdo no tratamento e
analise dos dados recolhidos aquando da observag&o.

Andlise de Video, que € proveniente da recolha de imagem, in loco, através da
filmagem, ou da gravacdo do jogo via transmissdo televisiva, sendo possivel rever os
eventos para debelar davidas, o que garantia maior fiabilidade no processo de recolha de

informacdo (Pinheiro et al., 2018).

Por fim, a andlise baseada na tecnologia informética é o método mais comum,
atualmente, pois com a existéncia de softwares informaticos especificos para o desporto
(Pinheiro et al., 2018) proporciona recolha de dados mais abrangente e maior celeridade na
execucdo da tarefa segundo Carling, Bloomfield, Nelsen, e Reilly, (2008); Garganta,
(2001) citados por Pinheiro et al., (2018).

1.8.2. Procedimentos

Garganta (2001), afirma que o processo de preparacdo, recolha, tratamento e

transmissao de informacdo proveniente do jogo € um aspeto cada vez mais mais fulcral na
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otimizacdo do desenvolvimento-rendimento dos jogadores e consequentemente das
equipas, sendo que desta forma os especialistas na matéria procuram desenvolver meios

que permitam uma facilitacdo e otimizacao deste processo.

Para Carling, Reilly e Williams (2009), no processo de observacédo e analise torna-
se fulcral definir o “qué” e o “porqué” da observacgao, decidindo que tipo de informagao ¢

que torna eficiente a incisdo sobre o rendimento da equipa.

O processo de observacédo e andlise na modalidade de futebol pode ser dividido em

trés vertentes (Ventura, 2013):

Observacao direta - € a analise in loco do jogo, onde o observador tem que se
deslocar ao local da competicdo, implicando um conjunto de procedimentos logisticos
prévios, de forma a retirar informacGes, ndo s6 sobre o0 jogo, mas também sobre o

ambiente, condicOes de pratica, entre outras variaveis;

Observacao indireta— consiste em analisar 0 jogo através de formato de video,
sem haver a necessidade de deslocacdo ao local da pratica, sendo que este tipo de
observacao permite uma observagdo mais detalhada sobre a equipa a observar, derivado da
possibilidade de manipulacdo do video;

Observagdo mista — consiste na juncdo das duas observacbes anteriormente
descritas, retirando o melhor que ambas tém para oferecer, permitindo uma
complementacdo entre estas. E o tipo de observacdo mais rigorosa e que permite uma

melhor identificacdo das carateristicas do adversario

Ventura (2013) indica que existem alguns parametros a ter em conta pelo
observador e analista no momento de identificacdo e caraterizacdo da equipa adverséria:
Modelo de Jogo adverséario; dindmicas ofensivas e defensivas, incluindo os esquemas
taticos; substituicGes mais frequentes e a forma como estas alteram a dindmica da equipa;
forma como a equipa se comporta consoante o resultado do jogo; padrdes coletivos em

funcdo da realizacdo do jogo em casa ou fora e caraterizacéo dos jogadores referéncia.

Para Pedrefio (2014), num relatorio de observacdo a um adversario, este deve conter
0s seguintes parametros: analise da dindmica de jogo, onde devem ser incluidos os quatro

momentos do jogo mais 0s esquemas taticos; informacéo relativamente a andlise individual
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do plantel; sistema de jogo mais frequente; descrigdo dos comportamentos padrdo em cada
fase e por setor; pontos fortes e fracos da equipa e apresentacdo da informacgéo de forma

sintetizada e resumida.

1.9. O Comportamento do Treinador em Treino e em

Competicao

Para Pinheiro et al. (2018), o comportamento do treinador de futebol é um dos
principais pilares que suportam a eficiéncia e a eficacia do treino desportivo, na medida em
que cabe a este profissional a herculea tarefa de planear e preparar todo o labor que

conduzird a equipa a obtencao dos resultados que se desejam.

Segundo Araujo (2016), para o treinador, tudo € treindvel na area comportamental,
desde a natureza da emocdo, a sua intensidade, a sua duracdo ou simplesmente a sua
componente expressiva. Para 0 mesmo autor (2016), em termos gerais, esse treino
comportamental tem como objetivos atenuar as emocgdes negativas (disfuncionais) e
aumentar quanto possivel a expressdo de emocdes positivas (funcionais), sem que tal
signifique que, por vezes, o desempenho pessoal ou profissional solicite também a
necessidade de intensificar emogdes, que sendo negativas, ajudam a elevar o nivel de

superacao de determinadas dificuldades ou obstéaculos.

Para Lanca (2013), o treinador deve ter a habilidade e capacidade de querer
entender os outros, deve recolher mais e melhor informacéo sobre o que 0s outros sentem,
pensam ou observam levando o treinador a facilitar a acdo de quem o rodeia de forma a
criar pontes basilares para as relacfes interpessoais. O mesmo autor defende que o facilitar
ndo incumbe ao outro retirar o grau de exigéncia ou vulgarizar as a¢fes, mas sim tornar

mais facil ao outro compreender o que o treinador comunica, orienta e define.
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1.10. Lideranca

A lideranca é, nos dias de hoje, um dos temas mais investigados nos diferentes
contextos de vida, desde o0 mundo empresarial, passando pela politica, pela educacéo e,
naturalmente, pelo desporto (Pinheiro et al., 2018). Os mesmos autores (2018),referem
ainda que, no que ao futebol diz respeito, enquanto modalidade onde coabitam atletas com
diferentes tracos personalisticos, crencas cultura, estratos sociais e motivacdes, tem
especial interesse o estudo da lideranca, na medida em que, quando esta é aplicada de

modo contextualizado, exponencial os resultados desportivos.

Segundo Lourenco(2010), a lideranca é um processo social complexo, sistémico e
contextual, ou seja, é composta pelos mais variados sistemas que se relacionam
constantemente entre si e de tal forma que permanecem em constante evolucdo, sendo que
as acoes do lider dependem e adaptam-se ao contexto. Assim, um mesmo lider pode atuar
de formas diferentes em situacOes idénticas, mas inseridas num contexto diferente. Desta
forma, os vérios aspetos ou elementos da ag¢do de um lider devem ser contextualizados na

globalidade da situacdo em questdo (Lourengo & llharco, 2008)

Lourenco e Guadalupe (2017) afirmam que a lideranca € um processo intencional
que acontece entre pessoas. Para haver lideranca tém de existir lider e seguidores, este €
um processo que pressupde aceitacdo: alguém estd disposto a liderar e varios estdo

dispostos a seguir aquele em quem confiam.

Hoje em dia, o papel de treinador de futebol constitui um dos ndcleos centrais da
atencdo da sociedade desportiva, tendo cada vez mais uma colossal importancia no sistema
desportivo nacional e internacional (Aradjo, 1998). O mesmo autor refere que, para ser
treinador, para além de ter conhecimentos técnico-taticos da modalidade, é necessario
“saber-estar” e “saber-Ser”. A relagdo pedagogica entre o atleta e o treinador e o
comportamento de lideranca deste comecou a ser fruto de analise dos processos de

modificagdo comportamental, em treino e em competicdo (Sarmento, 2004).

Para Leitdo (1995), o treinador como lider de uma equipa desportiva, tem como
principais responsabilidadaes: definir a realidade organizacional do contexto onde se
insere, desenvolver consensos entre 0s elementos da equipa, garantir o cumprimento das

exigéncias da organizacdo e assegurar que 0 grupo atinja as suas necessidades e aspiracoes.
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Sarmento (2004) entende que o treinador deve incentivar a atencdo e o interesse do atleta,
transmitindo uma atitude consistente e disciplinada durante a pratica, a0 mesmo tempo que
exige um comportamento eficaz, em treino e competicdo, em relacdo ao espirito de equipa,

cooperacao, persisténcia e empenho na pratica.

O treinador deverda ser o condutor do processo desportivo, exercendo uma
influéncia direta sobre os seus atletas ao nivel de habitos, conhecimentos, opinides e das
suas capacidades, materializando os processos de lideranca e de comunicagdo nos
“confrontos” permanentes que visam a aquisi¢do de novos comportamentos ¢ modificagdo
dos j& adquiridos (Sarmento, 2004). Deste modo, devera também criar um ambiente
positivo com todos aqueles com quem trabalha, de forma a promover o desenvolvimento
de uma cultura desportiva adeugada, bem como de melhorar as respetivas condig¢des
materiais e humanas. Assim, deverd conhecer a fundo a sua modalidade em todas as
vertentes, sabendo que a qualquer momento terd de tomar decisGes técnicas, taticas,

logisticas, entre outras, e assumir as suas respetivas consequéncias (Garganta, 2004).

1.11. Comunicacéo

No que refere a comunicacdo, esta € a base do relacionamento entre as pessoas, pois
é através dela que se trocam informacd@es, tornando assim possivel viver-se em sociedade
(Leite et al., 2016).

Para Santos (2003), pode-se definir a comunicacdo como a acdo que o treinador
utiliza para transmitir um conjunto de conhecimentos ou informagdes, dar ordens ou
indicacdes, em suma, instruir. Afirma ainda que, é fundamental que o treinador tenha esta
capacidade muito bem desenvolvida para que consiga de uma forma eficaz fazer a gestdo
do grupo/equipa, independentemente do seu estilo de lideranca, de forma a conseguir que a
equipa alcance a motivacdo, autoestima e autoconfiangca necessarias para atingir 0s seus

objetivos.

Segundo Langa (2013), a comunicacdo assume uma importancia fulcral para o
desenvolvimento de um quadro de referéncia coletivo e comum a todos os elementos que

compdem o0 grupo e a organizagdo. Os treinadores tém a consciéncia da importancia que a
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sua comunicagdo assume nos dias de hoje e da necessidade de conseguir impacto quando
comunicam. O mesmo autor (2013), revela que o treinador estd constantemente em
comunicacdo (seja esta feita consciente ou inconscientemente) através dafala, atraves da

sua postura, gestos e reacOes, ou seja, todo e qualquer comportamento seu € comunicagao.

As areas comunicacionais e de lideranca cruzam-se constantemente e os resultados
dai resultantes d&o imensas pistas para se concluir que tipo de lideranca é aplicada (Lanca,
2015).



Andlise dos Métodos de Treino, Competicao e Relagdes Interpessoais

CAPITULO II

Descricao do Contexto
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CAPITULO Il — Descricdo do Contexto

2.1. Caracterizacdo Geral do Clube

Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica
N/
Ny

Figura 6. Emblema do Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica

O Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica (GDPCC), foi fundado a
1 de Janeiro de 1944, por pescadores da terra e, inicialmente, com o nome Grupo
Desportivo da Casa dos Pescadores. O clube esta filiado na Federacdo das Coletividades de
Cultura e Recreio, na Associacdo de Futebol de Setubal e na Federacdo Portuguesa de
Futebol, com o nimero 702. Tem o estatuto de institui¢do de utilidade pablica desportiva.
Esta sediado na cidade da Costa de Caparica, concelho de Almada, distrito de Setdbal, e
esta situado na Avenida Dom Sebastido, n°78, 2825-405 (GPS: 38.639046, -9.230295).
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2.1.1. Histéria do GDPCC

As Casas dos Pescadores, responsaveis pela criacdo do clube, constituiam
organismos de cooperacao social. Formados por pescadores, empresas de pesca, armadores
e proprietarios de barcos e que tinham como principais fins a educacao e a assisténcia aos

trabalhadores maritimos.

As Casas dos Pescadores assumiram também a funcéo de realizar a previdéncia
social aos profissionais da pesca residentes nas suas areas de atuacdo. O emblema do clube

representa as cores da terra dos pescadores, 0 mar, a praia e o barco de pesca tradicional.

O pobr-do-sol da Costa de Caparica

Barco tradicional, meia lua ou
saveiro, utilizado na Arte-Xavega

O mar da Costa de Caparica

As praias e a areia da Costa de
Caparica

Figura 7. Representacdo do emblema do Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica

A histdria do clube pode resumir-se a trés grandes periodos:

1. Antes de 25 de Abril de 1974;
2. Ap0s o 25 de Abril de 1974;
3. O periodo de implementacdo do Programa Costa Polis na Costa de

Caparica.
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Antes do 25 de Abril, o Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica era
dirigido pelo senhor Almirante Henrique Tenreiro, que ajudou o clube quer
monetariamente, quer a nivel da dinamizacdo. A maioria dos jogadores do clube
desempenhavam as suas funcbes laborais em postos de trabalho relacionados com a
indUstria da pesca, criados pelo Almirante. Em 1944, as instala¢fes do clube situavam-se
onde atualmente se situa o Parque Urbano da Costa de Caparica. Em 1961, a Freguesia
cedeu a Casa dos Pescadores da Costa de Caparica o0 terreno onde agora se situam as
instalacBes do clube, acordado na altura pelo Presidente do clube, o senhor Olegario

Leonardo.

Apds o 25 de Abril, surge o associativismo e o clube comecgou a ser dirigido por
socios eleitos. No entanto, é o espirito de unido, corporativismo e amor pelo clube/vila da
Costa de Caparica (atualmente cidade) que leva grupos de socios a darem algumas ajudas
monetarias e materiais ao clube. Com o fim das Casas dos Pescadores em 1976, o clube
muda o seu nome para Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica e as
instalagOes desportivas passam para a Seguranca Social e ndo para o clube. Nos anos 80 do
século passado, sdo construidas as bancadas com ajudas dos socios e em 2001 é colocado o
relvado sintético, um dos primeiros do distrito de Setubal, entretanto renovado em 2014. O
clube criou, também, outras modalidades para além do futebol, entretanto extintas: o
Andebol nos anos 70 e o Futebol de Saldo nos anos 80, em que eram organizados torneios
de verdo, que se mantiveram até meio da década de 90. Em 1995, foi criada a equipa de
Rugby chamada Costa de Caparica, formada pelos ex-internacionais Vitor de Sousa,
Carlos Moita e Antonio Moita. Ascendeu a 22 Divisdo na época 96/97 e em 98/99 venceu o
Campeonato da 22 Divisdo, tendo nessa época perdido apenas um jogo. Na época 99/00
obteve 0 9° lugar no Campeonato Nacional da 12 Divis&o.

Com o Programa Costa Pdélis surge uma promessa de, até 2010, o Campo dos
Pescadores passar do Instituto de Gestdo Financeira da Seguranca Social para o clube e, ser
construido um novo complexo na Praia da Mata. Esta promessa adiada até aos dias de hoje,
ndo permite a intervengdo nas infra-estruturas e melhorias, uma vez que as instalagoes
pertenciam a empresa Parque Expo, entretanto extinta, pertencendo atualmente a Costa
Pdlis, que se encontra em processo de liquidagéo e, cujo patrimoénio esta repartido entre a

Camara Municipal de Almada (60%) e Junta de Freguesia da Costa de Caparica (40%). O
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futuro e a melhoria das instalagcdes do clube dependem fortemente da futura negociagéo
entre as instituicdes e do valor/patrimoénio que caberd ao clube. Todas as verbas destinadas

ao clube desapareceram em 2008, com o inicio do Programa Polis.

O GDPCC, durante a sua existéncia ja conquistou varios titulos, tais como:
Campedo da 22 Divisdo da AFS, primeira categorias nas épocas 1948/49, 1955/56 e
2014/15; Campeéo de Juniores em 1957/58 e 1960/61; Campeédo da 1% Divisédo da AFS,
primeira categorias em 1963/64, 1964/65, 1971/72, 1979/80 e 1981/82; Campedo de
Seniores da AFS em 1985/86 com subida a antiga 3* Divisdo Nacional Série “E”; Campeao
Distrital de Juniores em 1986/87; Campedo Distrital de Infantis e Iniciados em 2000/01;
Campedo Distrital de Juvenis e Juniores em 2001/02; Campedo Distrital de Infantis em
2002/03, entre varios outros titulos distritais mais recentes, nomeadamente de equipas B,

em divisdes inferiores.

O clube, tendo uma perspetiva Desportiva e Social, dinamiza para além do Futebol,
outras modalidades como o Halterofilismo, o Jiu-jitsu, que embora sendo modalidades com
uma historia recente, ja tém entre os seus quadros alguns atletas campedes e vice-campedes
nacionais, com recordes nacionais. Para além destas, também criou a seccéo de Futebol de
Praia, cuja equipa participou pelo terceiro ano consecutivo no Campeonato Nacional da
modalidade, sob a tutela da Federacao Portugesa de Futebol, tendo em 2018 participado na

Euro Winners, no Estadio da Praia da Nazaré.

2.1.2. Valores da Marca

O Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica, assim como a sua
Escola de Formacdo de Futebol, denominada desde a época 2017/18 por “Somos Costa”,
regem-se pelos valores da Integridade, Respeito, Educacdo, Responsabilidade, Espirito de
Equipa e Fair-Play, tentando sempre alcancar a Exceléncia, e onde os valores coletivos
estdo sempre acima de qualquer interesse individual e dos resultados obtidos na

competicéo.

O clube representa, nos dias de hoje, a capacidade de superacédo, transcendéncia,
resiliéncia, sofrimento e bravura daqueles que foram os fundadores do GDPCC, ou seja, 0s
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homens e mulheres que vivem daquilo que o mar lhes da, e cujo resultado da faina
representa a subsisténcia das suas familias, muitas delas que vém os pais partir para 0 mar

sem saberem se estes vao regressar.

Embora nos dias que correm sejam poucos os atletas do clube com origem na terra,
cabe ao clube e seus representantes, transmitir aos mais jovens estes principios e valores,
de modo a que estes possam ser transferidos para a prépria vida, para além do Futebol, e 0
quanto podem ser importantes para a formacdo dos jovens enquanto atletas, cidadaos,

homens e mulheres, pais e méaes de amanha.

2.2. Instalactes do Clube

O patriménio imével do Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica
encontra-se localizado na freguesia de Costa de Caparica, concelho de Almada. Na Av.
Dom Sebastido encontra-se situado o Complexo Desportivo, que contempla o Campo dos
Pescadores (Futebol 11). O edificio Sede situa-se no préprio Complexo Desportivo. Conta,
ainda, com: balneérios, sala do jogador, sala da direcdo, sala de troféus, sala de material,

enfermaria, rouparia/lavandaria, bar e casa dos veteranos.

Instituto Superior de Ciéncias Educativas — Mestrado em Treino Desportivo



Figura 8. Campo dos Pescadores no Complexo Desportivo do Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de

Caparica

2.3. Estrutura Diretiva do Clube

Estrutura Diretiva do Clube

Antdnio José Martins

Presidente da Diregao

José Xavier Murca

Presidente Adjunto

Rui dos Santos

Tesoureiro

José Ribeiro Botelho

Vice-Presidente do Patrimoénio

Raul Xavier Luis

Secretario da Direcdo

Jodo Miguel Martins

Vogal da Diregdo

Hélder Xavier Conceicdo

Vogal Suplente

Duarte Nuno Tavares

Vice-Presidente Modalidades

Edelfrides Lima

Vice-Presidente para o Futebol

Pedro Miguel Santos

Diretor Entidade Formadora

Coordenador Técnico

Tabela 1. Estrutura Diretiva do Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica
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2.4. Equipas de Competicdo do Grupo Desportivo dos

Pescadores da Costa de Caparica

O Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica conta, ao todo, com 15
equipas. Dessas 15 equipas, 12 encontram-se a competir em campeonatos distritais. As
equipas encontram-se divididas em trés modalidades: Futebol 11 (8), Futebol 9 (1), Futebol
7 (4) e Futebol 4 (2). Nos campeonatos nacionais, competiu uma equipa (Séniores
Femininos), enquanto que os escaldes de Traquinas e Petizes participaram em torneios e

encontros informais organizados pela AFS.

Competicao Modalidade
Campeonato Distrital 12 Divisdao AFS Futebol 11
Campeonato Nacional 22 Divisdo FPF Futebol 11
Campeonato Distrital 12 Divisdao AFS Futebol 11
Campeonato Distrital 22 Divisdo AFS Futebol 11
Juvenis A Campeonato Distrital 12 Divisdao AFS Futebol 11
Juvenis B Campeonato Distrital 32 Divisdao AFS Futebol 11
Juvenis F Campeonato/Taga Distrital Futebol Feminino Futebol 11/7
Iniciados A Campeonato Distrital 12 Divisdao AFS Futebol 11
Iniciados B Campeonato Distrital 32 Divisdao AFS Futebol 11
Infantis A Campeonato Distrital Futebol 9 AFS Futebol 9
Campeonato Distrital Futebol 7 AFS Futebol 7
Campeonato Distrital Futebol 7 AFS Futebol 7
Campeonato Distrital Futebol 7 AFS Futebol 7
Encontros informais AFS / Torneios Futebol 4
Petizes Encontros informais AFS / Torneios Futebol 4

Tabela 2. Equipas de Competi¢do do Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica

2.5. Horarios de treino no Complexo Desportivo Grupo
Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica
Os horarios dos treinos referentes a formagéo do clube, no Campo dos Pescadores,

realizaram-se das 18h00 as 22h45, de 22 Feira a 62 Feira. O horéario pertencente a cada uma

das equipas encontra-se indicada na tabela abaixo:
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Tabela 3. Horérios dos treinos no Complexo Desportivo Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de

Caparica

2.6. Caracterizacdo da Equipa Técnica

A equipa técnica foi constituida pelo seu treinador principal, Nuno Ferreira,
licenciado em Ciéncias do Desporto e Mestre em Educacdo e Ensino de Educacdo Fisica
pelo Instituto Jean Piaget de Almada, que se encontra a completar a sua terceira época ao
servico da equipa sénior do GDPCC; Tiago Nicolau, treinador adjunto e responsavel pela
preparacdo fisica e recuperacdo dos atletas (individual e coletiva); Jodo Rua, treinador
adjunto; Francisco Sommer, treinador adjunto e responsavel pela gravacdo dos jogos da
equipa (audiovisuais); Daniel Casaleiro, treinador de guarda-redes, e um aluno a completar
estagio (via académica) com vista a obter o Grau II/UEFA B de treinador de futebol, Jodo
Carvalho, responsavel pela coadjuvacdo no processo de treino e observacdo e analise das

equipas adversarias.
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Contou, ainda, com a colaboracdo dos diretores para a equipa sénior, Carlos

Ferreira, Rui Ferreira e Edelfrides Lima (Vice-Presidente para o Futebol). A estrutura da

equipa sénior ficou completa com os dois elementos do departamento clinico do clube,

André Cabecinhas e Luis Borralho.

Estrutura Futebol Sénior

Nuno Ferreira

Treinador Principal

Tiago Nicolau

Treinador Adjunto

Jodo Rua

Treinador Adjunto

Francisco Sommer

Treinador Adjunto

Jodo Carvalho

Treinador Estagiario

Daniel Casaleiro

Treinador de Guarda-Redes

Edel Lima

Vice-Presidente para o Futebol

Carlos Ferreira

Diretor

Rui Ferreira

Diretor

André Cabecinhas

Fisioterapeuta

Luis Borralho

Fisioterapeuta

Tabela 4. Estrutura Futebol Sénior GDPCC

2.7. Caracterizacdo do Plantel

O plantel de Seniores doGrupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica foi

composto por 32 jogadores, mais concretamente por quatro guarda-redes e 28 jogadores de

campo. Dos 32 atletas, 18 transitaram da época anterior.

# Nome do Atleta Idade Posigao Clube Anterior Epocas no Clube
1 Atleta 1 24 GR GDPCC 2
31 Atleta 2 20 GR Alta de Lisboa 1
12 Atleta 3 19 GR GDPCC (Jun) 2
48 Atleta 4 29 GR GDPCC 3
20 Atleta 5 33 DLD GDPCC 15
77 Atleta 6 23 DLD GDPCC 5
2 Atleta 7 23 DLD GD Alfarim 1
8 Atleta 8 25 DLE GDPCC 3
30 Atleta 9 23 DLE Monte Caparica AC 1
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13 Atleta 10 25 DC GDPCC 3
5 Atleta 11 26 DC GDPCC 3
10 Atleta 12 30 MD GDPCC 13
70 Atleta 13 22 MD GDPCC 5
16 Atleta 14 23 MD GDPCC

80 Atleta 15 21 MC Cova da Piedade (B) 1
14 Atleta 16 21 MC GDPCC 3
28 Atleta 17** 21 MC B-SAD (Sub-23) 1
76 Atleta 18* 32 MC Amora FC 1
27 Atleta 19 19 MO GDPCC (Jun) 4
4 Atleta 20 25 MO GDPCC 3
11 Atleta 21 19 EXT GDPCC (Jun) 3
97 Atleta 22* 19 EXT Cova da Piedade (Jun) 3
23 Atleta 23 25 EXT GDPCC 10
19 Atleta 24 19 EXT Amora FC (Jun) 1
21 Atleta 25* 27 EXT Fabril 1
7 Atleta 26 20 EXT GDPCC 8
33 Atleta 27 21 EXT GDPCC 3
26 Atleta 28 26 EXT GDPCC 8
9 Atleta 29 31 PL Monte Caparica AC 2
99 Atleta 30%** 33 PL GDPCC 3
17 Atleta 31 23 PL GDPCC 2
88 Atleta 32 19 PL Fabril 1

Tabela 5. Plantel Sénior do Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica

*Abandonou o clube apds ser instaurado processo disciplinar
**Integrou o plantel no periodo competitivo

***Dispensado no final da 12 volta
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Figura 9. Equipa Sénior GDPCC

2.8. Caracterizagdo do Contexto Competitivo

A equipa senior do GDPCC, na época 2019/2020, esteve inserida no Campeonato
Distrital da 1# Divisdo, quadro competitivo organizado pela Associagdo de Futebol de
Setubal.

Este campeonato foi disputado por 16 equipas que jogaram todas entre si. Apos
terminadas as 30 jornadas, jogadas a duas voltas, foi apurado o campedo, que teve acesso
ao Campeonato de Portugal e o ultimo classificado seria relegado a 22 Diviséo Distrital.
Caso descessem equipas do Campeonato de Portugal que estivessem filiadas na
Associacao de Futebol de Setubal, 0 mesmo numero de equipas que se classificassem logo

aseguir ao ultimo classificado seriam relegadas.

O calendério desta competicéo iniciou a 13 de Outubro de 2019 e terminaria a 10
de Junho de 2020, ndo fosse a decisdo da Federacdo Portuguesa de Futebol e Associagdo
de Futebol de Setibal em cancelar a mesma, devido ao surto de COVID-19 que assolou o
pais. Assim, a competicao terminou a 08 de Margo de 2020, apés a 182 Jornada.
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EQUIPAS PARTICIPANTES CAMPEONATO DISTRITAL 12 DIVISAO A.F. SETUBAL 2019/2020

Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica

Grupo Desportivo de Alfarim

Grupo Desportivo Alcochetense

Unido Futebol Clube Moitense

Vasco da Gama Atlético Clube

Palmelense Futebol Clube

Futebol Clube Barreirense

Beira Mar Atlético Clube de Almada

Unido Sport Clube

Charneca de Caparica Futebol Clube

Oriental Dragon Football Club

Futebol Clube de Setubal

Grupo Desportivo Sesimbra

Clube Recreativo "O Grandolense"

Clube Desportivo da Cova da Piedade "B"

Unido Futebol Comércio e Industria

Tabela 6. Equipas participantes do Campeonato Distrital 12 Divisdo da Associacéo de Futebol de Setubal
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12 Volta
Jornada Data Adversdrio Local
Treino 09/10/19 Amora (Juniores) Costa de Caparica
1 13/10/19 FC Barreirense Costa de Caparica
2 20/10/19 GD Alfarim Alfarim
3 27/10/19 Unido Sport Clube Costa de Caparica
Treino 31/10/19 CF Trafaria Trafaria
4 03/11/19 GD Alcochetense Alcochete
5 10/11/19 Palmelense FC Palmela
6 17/11/19 Setubal FC Costa de Caparica
7 24/11/19 Oriental Dragon FC Moita
8 01/12/19 Charneca Caparica FC Costa de Caparica
9 08/12/19 GD Sesimbra Sesimbra
10 15/12/19 Vasco Gama AC Costa de Caparica
11 22/12/19 Beira Mar AC Almada Cacilhas
Treino 23/12/19 Juniores A GDPCC Costa de Caparica
12 05/01/20 UF Comércio Industria Costa de Caparica
13 12/01/20 CR O Grandolense Grandola
14 19/01/20 UFC Moitense Costa de Caparica
Treino 22/01/20 Monte Caparica AC Costa de Caparica
Treino 23/01/20 Juniores A GDPCC Costa de Caparica
15 02/02/20 CD Cova Piedade, SAD "B" Alhos Vedros
22 \Volta
Jornada Data Adversario Local
17* 09/02/20 GD Alfarim Costa de Caparica
16 16/02/20 FC Barreirense Barreiro
1/8 Taca 22/02/20 UF Comércio Industria Setubal
18 08/03/20 Unido Sport Clube Santiago Cacém
19 15/03/20 GD Alcochetense Costa de Caparica
20 22/03/20 Palmelense FC Costa de Caparica
21 29/03/20 Setubal FC Setubal
22 05/04/20 Oriental Dragon FC Costa de Caparica
23 19/04/20 Charneca Caparica FC Charneca Caparica
24 26/04/20 GD Sesimbra Costa de Caparica
25 10/05/20 Vasco Gama AC Sines
26 17/05/20 Beira Mar AC Almada Costa de Caparica
27 23/05/20 UF Comércio Industria Setubal
28 31/05/20 CR O Grandolense Costa de Caparica
29 06/06/20 UFC Moitense Moita
30 10/06/20 CD Cova Piedade, SAD "B" | Costa de Caparica

Tabela 7. Calendario Competitivo do Campeonato Distrital 12 Divisdo da Associacdo de Futebol de Setdbal
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2.9. Definicao de Objetivos

Para Manso et al. (1996), a definicdo de objetivos na planificacdo desportiva,
obriga a conhecer os critérios de referéncia da modalidade desportiva onde estamos
inseridos. Fernandez e col. (1977, citados por Manso et al., 1996), referem que para se

definir um objetivo, este deve conter as seguintes carateristicas:

e Ser claro na sua formulagéo;
e Ser realista e acessivel;

e Ser especifico da modalidade.

Assim, no inicio da época desportiva 2019/2020, foram definidos quais os objetivos
principais para a equipa sénior do GDPCC, pela direcdo do clube e em conjunto com a
equipa técnica. Uma vez que a equipa tinha garantido a subida de divisdo na época
transata, o principal objetivo para o campeonato foi a manutencéo na 12 divisao do distrito.
Como a equipa também participou na Taca da A.F.S., foi definido como objetivo, para esta
competicdo, além de ser encarada como preparacdo para 0 campeonato, a passagem a fase

a eliminar da prova.
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CAPITULO Il

Analise do Contexto
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CAPITULO Il — Analise do Contexto

3.1. Avaliacao da Equipa

3.1.1. Pontos Fortes da Equipa

e Elevado nimero de jogadores com boas qualidades técnicas;

e Elevada qualidade nos corredores do setor ofensivo e setor intermédio;

e Jogadores do setor intermédio com bom entendimento do jogo e qualidade técnica
de execucéo;

e Jogadores do setor ofensivo com capacidade de progresséo e velocidade;

e Bom desenvolvimento no momento da 12 Fase de Construcgéo;

e Bom desenvolvimento no momento da 22 Fase de Construgdo, com utilizacdo dos
trés corredores;

e Bom envolvimento dos defesas laterais no seu corredor no processo ofensivo.

3.1.2. Pontos Fracos da Equipa

e Pouca objetividade e eficacia no ultimo terco, principalmente no capitulo da
finalizacao;

¢ Dificuldade em conseguir tirar partido dos esquemas taticos ofensivos;

e Falta de agressividade no momento da transicdo defensiva, principalmente na
pressdo ao portador da bola e recuperacdo defensiva;

e Competitividade reduzida dos elementos da equipa devido as auséncias recorrentes
em determinadas UT;

e Menor qualidade no setor defensivo, nomeadamente no centro da defesa, onde por

escassez de opgdes existiu necessidade de efetuar adaptagdes a posicéo.
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3.2. Auto-avaliacdo do Treinador Estagiario

3.2.1. Pontos Fortes do Treinador Estagiario

e Motivagéo para a tarefa;

e Disponibilidade para a aprendizagem;

e Clima relacional com os atletas e restante equipa técnica;
e Boa capacidade motivacional junto do grupo;

e Conhecimento dos diferentes momentos do jogo;

e Capacidade de observacao e analise da propria equipa e equipas adversarias.

3.2.2. Pontos Fracos do Treinador Estagiario

e Necessita otimizar conhecimento de exercicios de treino e capacidade da criacao do
mesmo consoante as necessidades da equipa;
e Necessita otimizar diferentes tipos de feedback tanto em treino como em jogo;

e Necessita otimizar analise do jogo a partir do banco.

3.3. Sistema Téatico

Segundo Pinheiro e Batista (2013), o sistema tatico é a estrutura organizacional da
equipa no campo, construcdo estatica, normalmente identificavel no inicio do jogo, faz

parte do Modelo de Jogo, no entanto ndo deve ser castrador do mesmo.

Para Castelo (2004), o sistema tatico é a distribuicdo posicional dos jogadores,
pelos trés setores do jogo (defensivo, médio e ofensivo), juntamente com a posicdo de
guarda-redes. Tem como objetivos a ocupacdo racional do terreno de jogo, concretizar
situagcBes de superioridade numérica em determinadas zonas do campo e melhorar as

capacidades técnicas, taticas, fisicas, cognitivas e psicoldgicas dos jogadores.
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3.3.1. Sistema Tatico Preferencial - 1:4:3:3

O sistema tatico preferencial, utilizado pela equipa, é o 1:4:3:3 (figura 10), sendo o
tridngulo definido no meio-campo o 1+2 (apenas um médio defensivo de carateristicas
defensivas). Segundo Leite et al. (2016), é caracterizado por ser um sistema equilibrado e
de mais facil compreensdo para os jogadores, devido a sua disposi¢do equilibrada no
terreno de jogo. E composto por quatro defesas, trés médios (que podem estar dispostos

das seguintes maneiras: em linha, 2+1 ou 1+2) e trés avancados.

Jogadores em 1:4:3:3

GR Guarda Redes

DLD Defesa Lateral Direito
DCD Defesa Central Direito
DCE Defesa Central Esquerdo
DLE Defesa Lateral Esquerdo
MD Médio Defensivo

MC Médio Centro

MO Médio Ofensivo

ED Extremo Direito

EE Extremo Esquerdo

PL Ponta de Langa

Figura 10. Sistema Tatico preferencial utilizado pela equipa do GDPCC

3.3.2. Sistema Tatico Alternativo - 1:4:4:2

O sistema tatico alternativo, utilizado pela equipa, é o 1:4:4:2 (figura 11). E
composto por quatro defesas, quatro médios (em linha) e dois avancados (lado a lado) para
jogar em profundidade. Este sistema foi, utilizado em situacdes de recurso, como por
exemplo, quando a equipa se encontrava, momentaneamente, em desvantagem no

marcador e se pretendia procurar superioridade em zonas mais préximas a baliza
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adversaria e implementar, por vezes, um estilo de jogo menos elaborado e mais direto,

apostando na velocidade dos elementos do setor atacante.

Jogadores em 1:4:4:2

GR Guarda Redes

DLD Defesa Lateral Direito
DCD Defesa Central Direito
DCE Defesa Central Esquerdo
DLE Defesa Lateral Esquerdo
MD Médio Defensivo

MC Médio Centro

MAD Médio Ala Direito
MAE Médio Ala Esquerdo
AV Avancgado

AV Avancado

Figura 11. Sistema Tatico alternativo utilizado pela equipa do GDPCC

Como refere Oliveira (citado por Silva, 2008), o mais importante ndo € a forma
como os jogadores estdo posicionados no campo no inicio do jogo, mas sim a forma como

se relacionam entre si quando colocados nestas posi¢oes.

3.4. Definicdo do Modelo de Jogo

3.4.1. Momento do Jogo — Organizacao Ofensiva

Oliveira (2004), caracteriza este momento como sendo 0s comportamentos que a
equipa assume quando tem a posse de bola tendo como objetivo preparar e criar situagdes

ofensivas de forma a marcar golo.
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Macro Principios

A equipa utiliza, preferencialmente, 0 método de jogo ofensivo ataque posicional.
Este método de jogo carateriza-se por uma fase de construcdo mais demorada e elaborada,
na qual se processa com predomindncia dos passes curtos, desmarcagdes de apoio e
coberturas ofensivas (Garganta, 1997). Utiliza, também, o principio de jogo Mobilidade,
que se expressa por existir grande variabilidade de comportamentos que se destinam a
apoiar o portador da bola. Segundo Castelo (2009), consubstanciam-se com o objetivo de
criar espacos livres; desequilibrar o centro de jogo defensivo; tornar o jogo ofensivo
imprevisivel e realizar outras funcGes dentro ou fora da unidade estrutural funcional
ofensiva. Utiliza coberturas ofensivas por todo o processo ofensivo, de modo a correto

posicionamento caso exista perda da posse de bola.

Meso Principios

Setor Defensivo: A equipa devera privilegiar a saida de bola pelos defesas centrais,

que se posicionam em largura e que tém a funcdo de circular a bola utilizando as
coberturas ofensivas, nomeadamente nos corredores laterais (num dos laterais) ou central
(médio defensivo ou médio centro) que deverd recuar para garantir essa cobertura. O
Guarda-Redes, sera mais uma opcao para (re)construir, variando o centro de jogo. Se ndo
existirem linhas de passe validas e seguras, procurardo um dos médios, entre linhas ou,
apenas como ultimo recurso, jogo direto para os avancados (extremos e ponta de lancga),
com o maior critério possivel. Respeitar mobilidade ofensiva dos defesas laterais,
projetando 0s mesmos nos respetivos corredores, com o objetivo de criar superioridade
namerica no segundo e Ultimo terco de campo, e 0s restantes jogadores do setor defensivo
respeitarem o principio do equilibrio e concentra¢do. Quando a equipa conseguir progredir
no meio campo adversario, o setor defensivo posiciona-se, normalmente, préximo da linha
do meio campo, respeitando as respetivas coberturas. Mediante a estratégia a utilizar, os
dois laterais poderdo, ou ndo, progredir simultaneamente, devendo um apoiar o ataque e 0
outro ficar junto dos centrais, basculando em funcdo da posi¢éo da bola. Caso os mesmos
progridam em simultdneo, o médio defensivo deverd ficar junto dos centrais dando

equilibrio.
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Setor_Intermeédio: Os jogadores do meio campo deverdo circular rapidamente a
bola, principalmente em profundidade, buscando sempre linhas de passe adiantadas no
campo. Procurar jogo entre linhas; jogo interior ou jogo direto para os avancados. Garantir
mobilidade ofensiva, procurando sempre, que possivel, integrar jogadores do setor
intermédio (médio centro e/ou médio ofensivo) em zonas mais ofensivas, aparecendo junto
da area contraria em zonas de finalizacdo, quer no corredor central como nos corredores
laterais. Este setor devera bascular em funcédo da posicdo da bola, e ndo devera conceder

muito espaco entre 0s jogadores.

Setor Ofensivo: Garantir mobilidade ofensiva, e procurar desmarcaces no espago

por parte do jogador atacante do lado da bola, principalmente nos corredores laterais;
trocando constantemente de posicdo; procurando dar linhas de passe em apoio e/ou rutura,
tentando, assim, participar na circulacao rapida da bola pela equipa. Os avangados deverao
bascular consoante o local da bola e ter liberdade para finalizar quando existir espaco para
tal.

Micro Principios

Guarda — Redes: Em posse, deverad posicionar-se em funcdo do local onde se

encontra a bola, respeitando coberturas ofensivas da equipa. A distancia para o setor
defensivo devera variar, permitindo que consiga controlar a profundidade com eficécia e
proteger as costas do setor defensivo para, assim, encurtar o espaco entre linhas. A
reposicdo da posse de bola deverd, preferencialmente, ser iniciada pelos defesas centrais.
Caso ndo seja possivel, devido a pressdo alta do adversario, devera iniciar pelos corredores
laterais, explorando a subida dos laterais. Em dltimo caso, podera colocar a bola nas
referéncias ofensivas, dando sempre essa indicacdo aos colegas, preferencialmente pelo

lado contrério ao do ataque adversario.

Defesas Laterais: Em posse, tém a responsabilidade de garantir maior largura ao

jogo da equipa, tendo de apoiar o atagque quando a mesma esta no seu corredor lateral.
Deverdo progredir no terreno para, assim, criar superioridade numérica nos corredores e

dar maior profundidade ao momento ofensivo. Preferencialmente, quando for possivel
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verificar a subida de um dos laterais, o outro deverd juntar aos defesas centrais para

garantir equilibrio defensivo, salvo qualquer alteracdo estratégica.

Defesas Centrais: Em posse, deverdo fazer a bola chegar rapidamente ao setor

intermédio, pelo médio defensivo, médio centro ou corredores laterais. Na impossibilidade
de jogar nos elementos acima referidos poderdo jogar nos jogadores entre linhas (médio
ofensivo) ou nos avancados (extremos, principalmente, e ponta de lanca). Deverdo
acompanhar a subida da equipa no terreno de jogo ndo deixando aumentar a distancia para

o setor intermédio. Deverdo bascular em fungdo da posicéo da bola.

Medio Defensivo: Devera ndo se desposicionar do corredor central, pois devera

sempre garantir coberturas perto do centro de jogo ou até garantir linha de passe segura
para o setor defensivo, sendo um elemento importante na construcdo ofensiva da equipa.
Deverd, também, em coordenagdo com o médio centro (alternadamente) ser solucdo na
primeira fase de construcdo, baixando perto dos centrais para construir a trés. Em posse,
deverd, rapidamente, jogar com as desmarcacbes entre linhas, profundidade ou nos

corredores laterais podendo explorar a subida dos laterais.

Médio Centro: Devera perceber o timing para dar linha de passe dentro, ao lateral,
para combinacdo com o intuito de progredir no terreno, ou quando devera dar largura e
profundidade a equipa, sendo no nosso modelo de jogo um elemento que também podera, e
deverd, desequilibrar no corredor lateral quando necessario. Quando a bola se encontra do
lado contrario ao seu, devera jogar dentro, no corredor central, de modo a juntar linhas
para, eventualmente, ser opcdo para variar o centro de jogo. A existir situacdo de
cruzamento, podera, ser op¢do a entrada da area para finalizar. Na fase de projecdo de um
dos laterais, podera baixar, ocupando a mesma posi¢cdo, com o objetivo de ser mais uma
solucdo de passe. Devera, também, em coordenacdo com o meédio defensivo
(alternadamente) ser solucdo na primeira fase de construcdo, baixando perto dos centrais

para construir a trés.

Medio Ofensivo: Responsavel pela organizagdo do processo ofensivo da equipa e

da ligacdo do setor médio e ofensivo. Podera e devera realizar movimentos de rutura com
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objetivo de criar superioridade numérica nos corredores laterais. Quando existir a

possibilidade de cruzamento, devera ser mais uma opcao na area para finalizar.

Avancados: Os avancados (extremos e ponta de langa) deverdo possuir boa
coordenagdo de movimentos entre si e boa comunicacdo com 0 objetivo de ocupar 0s
respetivos espagos. Deverdo servir os colegas com apoios frontais e/ou rutura nos
corredores central e lateral. A existir situacdo de cruzamento, os avancados definirdo,
através dos movimentos, ou através da estratégia delineada, quem ataca o primeiro e quem

ataca o segundo poste.

3.4.2. Momento do Jogo — Organizacao Defensiva

Oliveira (2004), considera que este momento engloba 0s comportamentos
assumidos pela equipa quando ndo tem a posse de bola com o objetivo de se organizar de

forma a impedir que a equipa adversaria prepare e crie situacdes de finalizacdo e golo.

Macro Principios

A equipa utiliza 0 método defensivo defesa & zona pressionante, com o objetivo de
assegurar o retardamento do processo ofensivo adversario, de forma a ganhar o tempo
necessario para que os companheiros se recoloquem dentro do seu método defensivo base.
A equipa devera reagir, logo que se verifica a perda da posse de bola, observado-se uma
marcagao rigorosa ao atacante em posse de bola e uma marcagéo dos atacantes que possam
dar continuidade ao processo ofensivo (Castelo, 2009). Na saida de bola a partir do GR, as
movimentacbes dos avancados do lado da bola deverdo indicar a pressdo que pode ser
realizada, pela (prévia) identificacdo de um jogador adversario mais fragil ou por qualquer
sinal que possa surgir do adversario, tal como receber a bola de costas para o0 jogo, uma ma
rece¢do, bola que venha em condi¢des dificeis de controlar, ou até mesmo um passe curto.
A aproximacédo ao portador da bola, conforme acima mencionado, devera ser realizada de
forma rigorosa e eficiente, tentando ndo conceder espago ao mesmo de virar 0 jogo e jogar

em condigdes favoraveis.
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Meso Principios

Setor Defensivo: Devera respeitar os principios do equilibrio e da concentracdo de

modo a evitar passes em rutura entre os elementos da linha defensiva. Devera estar sempre
sincronizada e coordenada para eficazmente vigiar as movimentagdes dos avangados
adversarios. Deverd adoptar comportamentos de acordo com a linha do meio campo,
sempre que a bola tome o sentido da baliza, juntando a mesma para colocar, sempre que

possivel, os adversarios em fora de jogo.

Setor_Intermédio: Deverd efetuar uma contencdo efetiva com o objetivo de nédo

permitir ao adversario variar o corredor de jogo ou realizar passes em rutura entre linhas.
Deverd manter a distancia suficiente para conseguir intervir no centro de jogo e variavel
em funcdo da distancia ao portador da bola, da baliza, ou do corredor onde se encontram.
Devera ocupar, preferencialmente, o corredor central em detrimento dos corredores laterais

e encaminhar, sempre que possivel, 0 jogo adversario para os corredores laterais.

Setor _Ofensivo: Essencial no processo defensivo e na pressdo efetuada ao

adversario, sendo a primeira linha de pressdo da equipa. E a partir da reacdo e decisao
destes, juntamente com o médio ofensivo (alternadamente), e realizando uma pressdo
efetiva aos defesas portadores da bola, que toda a equipa se comporta neste momento,
obrigando o adversario a errar em zonas “proibidas” ou encaminhar 0 seu jogo para 0s
corredores laterais. Devera posicionar-se no corredor central e impedir que o adversario

saia a jogar por esse corredor.
Micro Principios

Guarda-Redes: Devera posicionar-se em fungdo da bola e adoptar uma posicéo,

consoante os movimentos da linha defensiva, de fazer um controlo eficaz da profundidade,
encurtando assim o espaco entre linhas para prevenir possiveis passes em rutura e, ser uma
opcéo valida de passe quando assim for necessario. Devera comunicar constantemente com
a equipa, principalmente com o setor defensivo, pois encontra-se em melhor posi¢do para

ler 0 jogo.
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Defesas L aterais: Sdo responsaveis por dar equilibrio no lado contrério ao da bola,

cumprindo com coberturas defensivas ao central mais proximo. Quando em contencéo,

devera ser eficaz para ndo permitir situacdes de cruzamento na sua zona de agéo.

Defesas Centrais: Deverdo estar sempre sincronizados e coordenados para vigiar

as movimentacgdes dos avangados adversarios. Devem cumprir com eficcia o principio da
cobertura defensiva tanto com defesa central como com o lateral do seu lado. Efetuar

contencdo sobre o portador da bola.

Médio Defensivo: Responsavel por dar maior seguranca aquando a perda da bola.

Além de ter de responder a investida dos avancados e/ou médios mais adiantados cortando
linhas de passe, devera formar, juntamente com o meédio centro, uma linha que venha ao
encontro de impedir passes em rutura, entre linhas, e ter uma distancia confortavel com o
setor defensivo. N&o deverd desposicionar da sua zona de acdo, garantindo equilibrio

defensivo.

Médio Centro: Responsavel por dar equilibrio no lado contrario ao da bola,

respeitando as coberturas ao médio mais proximo e povoar o setor intermédio. Devera
formar, juntamente com o medio defensivo, uma linha que venha ao encontro de impedir
passes em rutura, entre linhas, e ter uma distancia confortdvel com o setor defensivo. A

contencdo sobre o portador da bola deve ser efetiva para impedir situa¢fes de cruzamento.

Médio Ofensivo: Importante na pressao efetuada numa primeira fase de construgéo

do adversario. A contencdo sobre o portador da bola deve ser efetiva, caso seja o elemento

mais proximo desta. Responsavel por fechar corredor central com extremos.

Avancados: Como ja foi mencionado, sdo importantes na pressdo efetuada,
subindo o bloco e impedindo o adversario de ligar no corredor central, obrigando a “bater”
ou jogar no corredor lateral. Deverdo encaminhar, sempre que possivel, o jogo do

adversario para os corredores laterais.
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3.4.3. Momento de jogo - Transicdo Ofensiva

Oliveira (2004), caracteriza este momento como sendo 0s comportamentos durante
0s segundos que se seguem a recuperacao da posse de bola. Estes instantes sdo de extrema
importancia uma vez que as equipas encontram-se, momentaneamente, desorganizadas

para 0 novo momento que tém de assumir.

Assim, ap6s reconquistar a posse de bola, o objetivo serd retirar a bola,
rapidamente, da zona pressionada pelo adversario e variar o centro de jogo, com o objetivo
de surpreender o adversario em igualdade ou superioridade numérica, em ataque rapido ou

em contra-ataque.

Caso ndo seja possivel jogar rapido mediante a organizacdo do adversario, a equipa
tornard a valorizar a circulacdo de bola e jogara com seguranca utilizando o método de

jogo ofensivo principal, ataque posicional.
3.4.4. Momento de jogo - Transi¢éo Defensiva

Oliveira (2004), caracteriza este momento como sendo 0s comportamentos que se

devem adotar durante os segundos que se seguem a perda da posse de bola.

No momento em que a equipa perde a bola, o objetivo é reagir instantaneamente e
pressionar o jogador que a recuperou, para, assim, a recuperar 0 mais rapido possivel,
sendo muito importante que os jogadores mais proximos também pressionem as linhas de
passe circundantes. Caso o jogador que efetue essa pressdo falhe, os restantes jogadores
deverdo estar organizados e bem posicionados para conseguir pressionar o adversario que
se mantém em posse. Assim, no momento em que a equipa perde a bola, a equipa devera
tomar uma acdo de juntar o bloco do lado da bola de modo a respeitar os principios de

equilibrio e concentragéo.
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3.5. Esquemas Taticos

3.5.1. Esquemas Taticos (Canto Ofensivo n°1)
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Figura 12. Esquemas Téticos (Canto Ofensivo n°l)

e Um jogador para marcar o canto;

e Um jogador para possibilidade de canto curto;

e Quatro jogadores na linha da pequena area para atacar a baliza;
e Um jogador na marca de grande penalidade;

e Um jogador a entrada da grande area;

e Dois jogadores na linha de meio-campo para garantir equilibrio defensivo.
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3.5.2. Esquemas Taticos (Canto Ofensivo n°2)

Figura 13. Esquemas Téticos (Canto Ofensivo n°2)

e Um jogador para marcar o canto;

e Um jogador, na pequena area, para movimentacdo e combinacdo em canto
curto;

e Hipdtese 1: Cinco jogadores na linha da pequena area para atacar a baliza (dois
atacam o 2° poste, um ataca o centro da area, um ataca o 1° poste e o restante
ataca a 22 bola na marca de grande penalidade;

e Hipotese 2: Quatro jogadores na linha da pequena area para atacar a baliza (dois
atacam o 2° poste, um ataca o centro da area, e o restante ataca o 1° poste,
enquanto outro jogador fica fixo na pequena area;

e Um jogador a entrada da grande area;

e Dois jogadores na linha de meio-campo para garantir equilibrio defensivo.
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3.5.3. Esquemas Taticos (Canto Ofensivo n°3)

)

Figura 14.

Esquemas Taticos (Canto Ofensivo n°3)

Um jogador para marcar o canto;

Um jogador para combinag¢do em canto curto;

Um jogador na cobertura;

Trés jogadores, em linha, na grande area para atacar o 1° poste;

Um jogador no vértice da grande area para fazer overlap a linha de trés
jogadores e atacar o 2° poste;

Um jogador a entrada da grande area;

Dois jogadores na linha de meio-campo para garantir equilibrio defensivo.
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3.5.4. Esquemas Taticos (Canto Ofensivo n°4)
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Figura 15. Esquemas Taticos (Canto Ofensivo n°4)

e Um jogador para marcar o canto;

e Um jogador na cobertura, para la do limite da grande éarea para efetuar
cruzamento para a area;

e Cinco jogadores, em cima da linha da grande area para atacar o 2° poste e
centro da baliza;

e Um jogador a entrada da grande area;

e Dois jogadores na linha de meio-campo para garantir equilibrio defensivo.
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3.5.5. Esquemas Taticos (Canto Ofensivo n°’6”)

Figura 16. Esquemas Téticos (Canto Ofensivo n°’6”)

e Um jogador para marcar o canto;

e Um jogador na cobertura;

e Cinco jogadores, em cima da linha da grande area, onde um jogador pré-
definido ira realizar movimento para a entrada da area para rematar a baliza;

e Um jogador a meio do meio-campo;

e Dois jogadores na linha de meio-campo para garantir equilibrio defensivo.
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3.5.6. Esquemas Taticos (Canto Defensivo)
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Figura 17. Esquemas Téticos (Canto Defensivo)

e Um jogador no 1° poste;

e Um jogador no vértice da pequena area para condicionar canto curto;

e Um jogador perto da marca de grande penalidade que ir4 condicionar, caso o
canto seja marcado para cobertura no CL ;

e Um jogador nos limites da grande area para condicionar a¢fes no CC;

e Cinco jogadores na marcacdo (individual);

¢ Um jogador na linha de meio-campo para explorar CA.
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3.5.7. Esquemas Taticos (Livre Lateral Defensivo a 2/3)
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Figura 18. Esquemas Téticos (Livre Lateral Defensivo a 2/3)

e Trés jogadores em linha nos limites da grande area;
e Seis jogadores na marcagéo (individual);

e Um jogador na linha de meio-campo para explorar CA.
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3.6. Avaliacdo Individual dos Atletas

Para realizar esta avaliacdo individual aos atletas, procurei ser o mais justo e
analitico possivel mediante as caracteristicas e comportamentos dos mesmos ao longo da
época, tratando-se de uma anélise subjetiva, pois ndo existiram alguns instrumentos para
medicdo de cariz antropométrico ou para tracar perfil psicoldgico. Para apresentar 0s
jogadores, optei por fazé-lo por setores e pela seguinte ordem: o nimero utilizado nas
camisolas em competicdo; identificacdo por ordem numérica; posi¢cdo ocupada em campo
e, se existir, posicdo secundaria. Foram avaliados, conforme regulamento de estagio do

ISCE, em quatro aspetos: Fisicos; Psicoldgicos; Técnicos e Taticos.

Nome: Atleta 1

Posicdo: Guarda-Redes

. Ponto(s) Forte(s): Agilidade
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Altura

o Ponto(s) Forte(s): Seguro com 0s pés
Aspetos Tecnicos

Ponto(s) Fraco(s): Reposicéao bola longa

Ponto(s) Forte(s): Cobertura Defensiva

Aspetos Taticos _
Ponto(s) Fraco(s): Saida a cruzamentos

o Ponto(s) Forte(s): Confianca nas suas capacidades
Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Comunicacao

Tabela 8. Avaliacéo Individual Atleta 1

Nome: Atleta 2
31

Posicdo: Guarda-Redes

. Ponto(s) Forte(s): Altura
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Velocidade

Ponto(s) Forte(s): Saida a cruzamentos

Aspetos Técnicos _ — _
Ponto(s) Fraco(s): Precisdo na reposicéo de bola com os pés

Aspetos Taticos Ponto(s) Forte(s): Duelos 1x1
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Ponto(s) Fraco(s): Posicionamento nos ET

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Forte(s): Dedicado

Ponto(s) Fraco(s): Comunicacao

Tabela 9. Avaliacdo Individual Atleta 2

12

Nome: Atleta 3

Posicdo: Guarda-Redes

Aspetos Fisicos

Ponto(s) Forte(s): Altura

Ponto(s) Fraco(s): Forca

Aspetos Técnicos

Ponto(s) Forte(s): Defesa a meia altura nas laterais

Ponto(s) Fraco(s): Defesa alta nas laterais

Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Cobertura Defensiva

Ponto(s) Fraco(s): Controlo da profundidade

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Forte(s): Determinado

Ponto(s) Fraco(s): Comunicacao

Tabela 10. Avaliagdo Individual Atleta 3

48

Nome: Atleta 4

Posicdo: Guarda-Redes

Aspetos Fisicos

Ponto(s) Forte(s): Agilidade

Ponto(s) Fraco(s): Ma recuperacdo de lesdes antigas

Aspetos Técnicos

Ponto(s) Forte(s): Duelos 1x1

Ponto(s) Fraco(s): Reposicédo de bola

Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Controlo da profundidade

Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Aspetos Psicolégicos

Ponto(s) Forte(s): Comunicagéo

Ponto(s) Fraco(s): Intolerancia ao erro

Tabela 11. Avaliagdo Individual Atleta 4
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Nome: Atleta 5
20

Posicdo: Defesa Lateral Direito

Ponto(s) Forte(s): Forca

Aspetos Fisicos i
Ponto(s) Fraco(s): Velocidade

Ponto(s) Forte(s): Cruzamentos

Aspetos Técnicos
Ponto(s) Fraco(s): Passe longo

Ponto(s) Forte(s): Apoio ao DC na linha defensiva

Aspetos Taticos i
Ponto(s) Fraco(s): Profundidade no CL

Ponto(s) Forte(s): Capacidade de Lideranca

Aspetos Psicoldgicos
Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Tabela 12. Avaliacgdo Individual Atleta 5

Nome: Atleta 6
77

Posicdo: Defesa Lateral Direito

Ponto(s) Forte(s): Velocidade

Aspetos Fisicos _
Ponto(s) Fraco(s): Impulsao

Ponto(s) Forte(s): Drible

Ponto(s) Fraco(s): Remate longa distancia

Aspetos Técnicos

Ponto(s) Forte(s): Capacidade de progressdo no CL

Aspetos Téticos ___
Ponto(s) Fraco(s): Equilibrio junto dos DC

o Ponto(s) Forte(s): Confiante
Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Compromisso

Tabela 13. Avaliagdo Individual Atleta 6

Nome: Atleta 7

Posicédo: Defesa Lateral Direito

Ponto(s) Forte(s): N.A.

Aspetos Fisicos i
Ponto(s) Fraco(s): Velocidade

Ponto(s) Forte(s): Passe e rececédo
Ponto(s) Fraco(s): Drible

Aspetos Técnicos
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Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Apoio ao DC

Ponto(s) Fraco(s): Profundidade no CL

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Forte(s): Dedicado

Ponto(s) Fraco(s): Comunicacao

Tabela 14. Avaliacdo Individual Atleta 7

Nome: Atleta 8

Posicdo: Defesa Lateral Esquerdo

Aspetos Fisicos

Ponto(s) Forte(s): Forca

Ponto(s) Fraco(s): Velocidade

Aspetos Técnicos

Ponto(s) Forte(s): Passe curto, médio e longo

Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento

Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Apoio ao DC na linha defensiva

Ponto(s) Fraco(s): Profundidade no CL

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Forte(s): Capacidade de lideranga

Ponto(s) Fraco(s): Intolerancia ao erro

Tabela 15. Avaliagdo Individual Atleta 8

30

Nome: Atleta 9

Posicédo: Defesa Lateral Esquerdo

Aspetos Fisicos

Ponto(s) Forte(s): Forca

Ponto(s) Fraco(s): Peso

Aspetos Técnicos

Ponto(s) Forte(s): Cruzamentos

Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento

Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Capacidade de progressdo no CL

Ponto(s) Fraco(s): Equilibrio junto dos DC

Aspetos Psicolégicos

Ponto(s) Forte(s): Dedicado

Ponto(s) Fraco(s): Apreensao apds o erro

Tabela 16. Avaliagdo Individual Atleta 9
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Nome: Atleta 10
13

Posicdo: Defesa Central / Defesa Lateral Direito

. Ponto(s) Forte(s): Velocidade
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Baixa estatura

o Ponto(s) Forte(s): Antecipacao
Aspetos Tecnicos

Ponto(s) Fraco(s): Conducéo de bola

Ponto(s) Forte(s): Contencao
Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Comprometido
Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Aspetos Psicoldgicos

Tabela 17. Avaliagéo Individual Atleta 10

Nome: Atleta 11

Posicdo: Defesa Central / Defesa Lateral Esquerdo

Ponto(s) Forte(s): Forca

Aspetos Fisicos i
Ponto(s) Fraco(s): Velocidade

Ponto(s) Forte(s): Cruzamentos

Aspetos Técnicos
Ponto(s) Fraco(s): Remate

Ponto(s) Forte(s): Exploracdo dos ET Ofensivos

Aspetos Taticos
Ponto(s) Fraco(s): TD

o Ponto(s) Forte(s): Comprometido
Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Apreensao apds o erro

Tabela 18. Avaliagdo Individual Atleta 11

Nome: Atleta 12
10

Posicdo: Médio Defensivo

. Ponto(s) Forte(s): Resisténcia
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Velocidade

o Ponto(s) Forte(s): Desarme
Aspetos Tecnicos

Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento
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Ponto(s) Forte(s): Cobertura Ofensiva

Aspetos Taticos i _ i
Ponto(s) Fraco(s): Baixa propensdo ofensiva

Ponto(s) Forte(s): Capacidade de lideranca

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Reacdo ao ser preterido

Tabela 19. Avaliacdo Individual Atleta 12

Nome: Atleta 13
70

Posicdo: Médio Defensivo / Defesa Central

. Ponto(s) Forte(s): Forca
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Coordenacao

o Ponto(s) Forte(s): Desarme
Aspetos Técnicos

Ponto(s) Fraco(s): Relagdo com bola

. Ponto(s) Forte(s): Cobertura Defensiva
Aspetos Taticos

Ponto(s) Fraco(s): Progressdo com bola

Ponto(s) Forte(s): Humilde

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Comunicacao

Tabela 20. Avaliagdo Individual Atleta 13

Nome: Atleta 14
16

Posicdo: Médio Defensivo

_ Ponto(s) Forte(s): Forca
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Velocidade

o Ponto(s) Forte(s): Passe e rececdo
Aspetos Tecnicos

Ponto(s) Fraco(s): Passe longo

. Ponto(s) Forte(s): Cobertura defensiva
Aspetos Taticos

Ponto(s) Fraco(s): Construcao ofensiva

_ _ Ponto(s) Forte(s): Determinado
Aspetos Psicolégicos

Ponto(s) Fraco(s): Reacdo aadversidade

Tabela 21. Avaliagdo Individual Atleta 14
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Nome: Atleta 15
80

Posicdo: Médio Centro

. Ponto(s) Forte(s): Atleta a recuperar de lesdo grave
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Atleta a recuperar de leséo grave

o Ponto(s) Forte(s): Atleta a recuperar de lesdo grave
Aspetos Tecnicos

Ponto(s) Fraco(s): Atleta a recuperar de lesdo grave

. Ponto(s) Forte(s): Atleta a recuperar de lesdo grave
Aspetos Taticos

Ponto(s) Fraco(s): Atleta a recuperar de leséo grave

Ponto(s) Forte(s): Atleta a recuperar de lesdo grave

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Atleta a recuperar de leséo grave

Tabela 22. Avaliagéo Individual Atleta 15

Nome: Atleta 16
14

Posicdo: Médio Centro

Ponto(s) Forte(s): Resisténcia

Aspetos Fisicos __
Ponto(s) Fraco(s): Agilidade

Ponto(s) Forte(s): Passe curto, média e longa distancia

Aspetos Técnicos
Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento

) Ponto(s) Forte(s): Saida da zona de pressdo
Aspetos Taticos

Ponto(s) Fraco(s): Atrasos para GR

o Ponto(s) Forte(s): Confiante
Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Intolerancia ao erro

Tabela 23. Avaliagdo Individual Atleta 16

Nome: Atleta 17
28

Posicdo: Médio Centro

. Ponto(s) Forte(s): Resisténcia
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Velocidade

o Ponto(s) Forte(s): Remate média e longa distancia
Aspetos Tecnicos

Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento
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Ponto(s) Forte(s): Ligacéo entre Sl e SO

Aspetos Taticos
Ponto(s) Fraco(s): TD

Ponto(s) Forte(s): Confiante

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Tabela 24. Avaliagdo Individual Atleta 17

Nome: Atleta 18
76

Posicdo: Médio Centro / Médio Defensivo

. Ponto(s) Forte(s): Impulsao
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Velocidade

o Ponto(s) Forte(s): Passe curta, média e longa distancia
Aspetos Técnicos

Ponto(s) Fraco(s): Drible

. Ponto(s) Forte(s): Posicionamento
Aspetos Taticos

Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Ponto(s) Forte(s): Comunicagéo

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Tabela 25. Avaliagdo Individual Atleta 18

Nome: Atleta 19
27

Posicao: Médio Ofensivo

_ Ponto(s) Forte(s): Coordenacao
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Peso

o Ponto(s) Forte(s): Passe e rececdo
Aspetos Tecnicos

Ponto(s) Fraco(s): Cruzamentos

. Ponto(s) Forte(s): Criacdo de cobertura ofensiva
Aspetos Taticos

Ponto(s) Fraco(s): TD

_ _ Ponto(s) Forte(s): Confiante
Aspetos Psicolégicos

Ponto(s) Fraco(s): Empenho

Tabela 26. Avaliagdo Individual Atleta 19
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Nome: Atleta 20

Posicdo: Médio Ofensivo

Aspetos Fisicos

Ponto(s) Forte(s): Resisténcia

Ponto(s) Fraco(s): Baixa estatura

Aspetos Técnicos

Ponto(s) Forte(s): Passe

Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento

Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Apoio no CC

Ponto(s) Fraco(s): Movimentos de rutura no CL

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Forte(s): Resiliente

Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Tabela 27. Avaliagéo Individual Atleta 20

11

Nome: Atleta 21

Posicdo: Extremo

Aspetos Fisicos

Ponto(s) Forte(s): Velocidade

Ponto(s) Fraco(s): Baixa estatura

Aspetos Técnicos

Ponto(s) Forte(s): Cruzamento

Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento

Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Auxilio ao DL

Ponto(s) Fraco(s): VCJ

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Forte(s): Comprometido

Ponto(s) Fraco(s): Comunicacao

Tabela 28. Avaliagdo Individual Atleta 21

97

Nome: Atleta 22

Posicédo: Extremo

Aspetos Fisicos

Ponto(s) Forte(s): Velocidade

Ponto(s) Fraco(s): Resisténcia

Aspetos Técnicos

Ponto(s) Forte(s): Drible

Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento
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Ponto(s) Forte(s): Movimentos de rutura no CC e CL

Aspetos Taticos _ :
Ponto(s) Fraco(s): Recuperacéo defensiva

Ponto(s) Forte(s): Autoconfianca

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Controlo Emocional

Tabela 29. Avaliagdo Individual Atleta 22

Nome: Atleta 23
23

Posicdo: Extremo / Médio Ofensivo

. Ponto(s) Forte(s): Agilidade
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Forca

o Ponto(s) Forte(s): Cruzamentos
Aspetos Técnicos

Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento

. Ponto(s) Forte(s): Profundidade no CL
Aspetos Taticos

Ponto(s) Fraco(s): TD

Ponto(s) Forte(s): Extrovertido

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Controlo Emocional

Tabela 30. Avaliagdo Individual Atleta 23

Nome: Atleta 24
19

Posicdo: Extremo / Defesa Lateral Direito

_ Ponto(s) Forte(s): Velocidade
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Forca

o Ponto(s) Forte(s): Técnica de corrida
Aspetos Tecnicos

Ponto(s) Fraco(s): Cruzamentos

. Ponto(s) Forte(s): Desmarcacgao em rutura
Aspetos Taticos

Ponto(s) Fraco(s): Apoio no CC

_ _ Ponto(s) Forte(s): Determinado
Aspetos Psicolégicos

Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Tabela 31. Avaliagdo Individual Atleta 24
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Nome: Atleta 25
21

Posicdo: Extremo

. Ponto(s) Forte(s): Aceleragédo
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Baixa Estatura

Ponto(s) Forte(s): Drible

Aspetos Técnicos
Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Ponto(s) Forte(s): MPB
Ponto(s) Fraco(s): TD

Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Confiante

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Intolerancia ao erro

Tabela 32. Avaliagéo Individual Atleta 25

Nome: Atleta 26

Posicdo: Extremo

Ponto(s) Forte(s): Velocidade

Aspetos Fisicos
Ponto(s) Fraco(s): Forca

Ponto(s) Forte(s): Cruzamentos

Aspetos Técnicos
Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento

Ponto(s) Forte(s): Profundidade no CL

Aspetos Taticos
Ponto(s) Fraco(s): TD

Ponto(s) Forte(s): Dedicado

Aspetos Psicoldgicos
Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Tabela 33. Avaliagdo Individual Atleta 26

Nome: Atleta 27
33

Posicédo: Extremo

_ Ponto(s) Forte(s): Agilidade
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Forca

o Ponto(s) Forte(s): Drible
Aspetos Tecnicos

Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento
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Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Capacidade de ruturano CC e CL

Ponto(s) Fraco(s): TD

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Forte(s): Determinado

Ponto(s) Fraco(s): Inseguro

Tabela 34. Avaliagdo Individual Atleta 27

26

Nome: Atleta 28

Posicdo: Extremo

Aspetos Fisicos

Ponto(s) Forte(s): Velocidade

Ponto(s) Fraco(s): Forca

Aspetos Técnicos

Ponto(s) Forte(s): Drible

Ponto(s) Fraco(s): Cabeceamento

Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): MPB

Ponto(s) Fraco(s): Profundidade no CL

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Forte(s): Confiante

Ponto(s) Fraco(s): Resiliéncia

Tabela 35. Avaliagdo Individual Atleta 28

Nome: Atleta 29

Posigédo: Ponta de Lanca

Aspetos Fisicos

Ponto(s) Forte(s): Poténcia

Ponto(s) Fraco(s): Peso

Aspetos Técnicos

Ponto(s) Forte(s): Remate

Ponto(s) Fraco(s): Drible

Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Apoio frontal

Ponto(s) Fraco(s): Recuperacgéo defensiva

Aspetos Psicolégicos

Ponto(s) Forte(s): Humilde

Ponto(s) Fraco(s): N.A.

Tabela 36. Avaliagdo Individual Atleta 29
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Nome: Atleta 30
99

Posicdo: Ponta de Lanca

. Ponto(s) Forte(s): Resisténcia
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Velocidade

o Ponto(s) Forte(s): Drible
Aspetos Tecnicos

Ponto(s) Fraco(s): Remate longa distancia

. Ponto(s) Forte(s): Capacidade de pressionar alto
Aspetos Taticos

Ponto(s) Fraco(s): Apoio no CC

Ponto(s) Forte(s): Competitivo

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Inconstante

Tabela 37. Avaliagéo Individual Atleta 30

Nome: Atleta 31
17

Posicdo: Ponta de Lanca

Ponto(s) Forte(s): Resisténcia
Ponto(s) Fraco(s): Agilidade

Aspetos Fisicos

Ponto(s) Forte(s): Remate

Aspetos Técnicos _
Ponto(s) Fraco(s): Rececdo de bola

Ponto(s) Forte(s): Capacidade de pressionar alto

Aspetos Taticos
Ponto(s) Fraco(s): MPB

o Ponto(s) Forte(s): Determinado
Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Fraco(s): Apreensao apds o erro

Tabela 38. Avaliagdo Individual Atleta 31

Nome: Atleta 32
88

Posicédo: Ponta de Lanca

. Ponto(s) Forte(s): Alta estatura
Aspetos Fisicos

Ponto(s) Fraco(s): Velocidade

o Ponto(s) Forte(s): Cabeceamento
Aspetos Tecnicos

Ponto(s) Fraco(s): Condugéo de bola
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Aspetos Taticos

Ponto(s) Forte(s): Apoio frontal

Ponto(s) Fraco(s): Profundidade no CC

Aspetos Psicoldgicos

Ponto(s) Forte(s): Disciplinado

Ponto(s) Fraco(s): Comunicacao

Tabela 39. Avaliagdo Individual Atleta 32
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CAPITULO IV

Analise Geral dos Microciclos
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CAPITULO IV — Analise Geral dos Microciclos

Neste capitulo irdo estar descritos, detalhadamente, as experiéncias vivenciadas em
cada unidade de treino e cada momento competitivo, dividindo as mesmas pelas diferentes

fases da época, sendo elas:

e Periodo Preparatério;
e Periodo Competitivo;

e Periodo de Quarentena.

4.1. Periodo Preparatorio

O espaco disponivel para a realizacdo das UT, para a equipa Sénior do GDPCC, é o
unico campo existente no complexo. Inicialmente, e ap6s varias reuniées com a direcdo e
coordenacdo do futebol juvenil do clube, os horérios de treino, foram: 32 Feira das 21h15
as 22h45 em meio-campo, 42 Feira das 21h15 as 22h45 em campo inteiro e 62 Feira das
20h00 as 21h30 em meio-campo. No entanto, no periodo preparatorio, devido a marcacao

de jogos particulares a meio da semana, o microciclo foi sofrendo algumas alteracées.

A tabela 40 apresenta, resumidamente, a atividade da equipa durante este periodo.

Periodo Preparatorio 30 de Agosto a 06 de Outubro
N° de Microciclos 6

N° de Unidades de Treino 14

N° de Jogos Nao Oficiais 6

N° de Jogos Oficiais 4

Minutos de Treino (UT) 1250

Minutos de Competicdo Ndo Oficial 530

Minutos de Competicdo Oficial 360

Tabela 40. Periodo Preparatério
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Durante o periodo preparatorio os principais objetivos foram melhorar os indices
fisicos dos atletas que regressavam aos treinos apds periodo de férias e, gradualmente,
assimilar os principios do modelo de jogo. A equipa sénior do GDPCC foi a ultima equipa
do seu campeonato a iniciar os trabalhos de pré-época, mesmo tendo o primeiro jogo
oficial na semana seguinte. O processo de treino respondeu a esta preocupacdo através de
exercicios que tiveram como principal objetivo a interpretacdo do modelo de jogo
adoptado. O volume e intensidade de treinos foram graduais, mas o foco principal sempre
foi a apreensdo e otimizacdo do modelo de jogo.

Figura 19 Vista aérea do Campo dos Pescadores na Costa de Caparica (via Google Maps)
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MESOCICLO 01 (AGOSTO/SETEMBRO)

Microciclo 01 (30 Agosto a 01 Setembro)

N/A

N/A

N/A

N/A

FUNDAMENTAL 60'

FUNDAMENTAL 60'

30'

Estagdes: Fisico +
Circuito

30'

Holandés

30'

Estagdes: MPB +
Finalizagdo

30'

Competitivo
GR+6x6+GR

FINAL 10' FINAL 10'
Abdominais 5' Flexdes 5'
Alongamentos 5 Alongamentos 5

90'

90'

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
30/ago 20H30 31/ago 18H30
uTo1 uTo02
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20'
Meinhos 5' Meinhos 5'
Circuito 15' Circuito 15'

FOLGA

Figura 20. Microciclo 01

UT 1 - 30 Agosto 2019, Sexta-Feira, 20h30, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Readaptacao ao esforco; Relacdo com bola; Testes fisicos; Analisar jogadores e
as suas capacidades e lacunas.

N° de Atletas: 4+15

Descricdo: Neste primeiro treino do periodo preparatério apenas contamos com um total
de 19 jogadores. No entanto, esta primeira sesséo incidiu, maioritariamente, em testes
fisicos para avaliar as capacidades dos atletas. A parte inicial em meinhos (com incluséo
dos GR) e circuito de coordenacdo/técnico. Na parte fundamental deu-se inicio aos testes
fisicos, comecando pela velocidade em distancia de 50m, registando a marca dos 30m e
50m. Na outra metade do campo realizou-se MPB 3x3 e a volta da mesma, circuitos de
velocidade, lunges, multisaltos e conducdo de bola. Para terminar a parte fundamental, foi
realizado treino holandés com trés quipas de quatro jogadores, onde uma equipa sai em
posse de bola e ataca uma baliza. Caso perda a posse de bola ou finalize, a equipa que
estava a defender ataca a baliza contréaria e a equipa que estava a atacar aguarda na sua

baliza que surja novo ataque. A UT terminou com séries de abdominais, respeitando o
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protocolo “Fitescola”, que consiste na execu¢do do maior niUmero de abdominais a uma
cadéncia predefenida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos
musculos da regido abdominal, resultados registados nos testes fisicos do periodo

preparatorio.

Figura 21. Exercicio — Circuito Coordenacao/Técnico
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Figura 22. Exercicio — Estacoes

Figura 23. Exercicio — Treino Holandés
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UT 2 - 31 Agosto 2019, Sabado, 18h30, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Readaptacdo ao esfor¢o; Relagcdo com bola; Testes fisicos.

N° de Atletas: 3 + 12

Descricdo: Parte inicial com os primeiros cinco minutos a serem dedicados aos meinhos,
sendo algo que acompanhou a equipa ao longo da época nos primeiros minutos do treino,
salvo raras excegdes. Seguiu-se circuito de passe e rececdo com coordenagdo. O primeiro
exercicio da parte fundamental deu lugar a MPB em 4 quadrantes, jogado em formato 3x2,
onde a equipa sem bola quando ganha a mesma tem de procurar a cobertura que se
encontra em quadrante oposto, que vai basculando. Em estacdo oposta foi realizado
exercicio de finalizacdo direta, apos passe da linha de fundo pelos jogadores, que vao
trocando as funcBes. No ultimo exercicio foi realizado competitivo (GR+6x6+GR). A UT
terminou com séries de flexdes de bracos, respeitando o protocolo “Fitescola”, que consiste
na execucao do maior numero de flexGes de bracos (movimento de flexdo dos bracos e
extensdo dos antebragos) a uma cadéncia predefenida. Este teste tem como objetivo avaliar
a forca de resisténcia dos membros superiores, resultados registados nos testes fisicos do

periodo preparatorio.

Figura 24. Exercicio — MPB em 4 quadrantes + Finalizacao
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Reflexdo do Microciclo 1

Aspetos positivos

Dinamica e disponibilidade nos exercicios de MPB, ainda que com alguma dificuldade

nas capacidades anaerobias e aerdbias dos atletas.

Aspetos a melhorar

indices fisicos da equipa baixos (e.g. resisténcia, poténcia anaerdbia), consequéncia da

fase precoce da época.

Microciclo 02 (02 Setembro a 08 Setembro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
02/set 21H15 04/set 21H15 06/set 20H00
uTo3 uTo4 uTo5
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20 AQUECIMENTO 15'
Meinhos 5' Meinhos 5' Meinhos 15'
MPB (c/GR) 15' Descontext. 15'
FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL  60' FUNDAMENTAL 70
JOGO JOGO JOGO
Teste Vaivém + s Organizagdo 30 Ap- Te~cn|co Passee 30
: R Rece¢do + MPB ¢/ 4
Jogo Rio Defensiva )
balizas
25' 5%5.¢/ apoios 30' Org. Defensivavs 12 30'
6 MPB (1x1+) P FOLGA Linha Pressdo +
laterais )
Jogo Rio
Competitivo 15 10
(GR+10x10+GR) CD Estrela Esquemas Taticos Ponterrolense GD Alfarim
(Cantos Def. e Of.)
21H15 17H00 17H00
FINAL 5' FINAL 10' FINAL 5'
Alongamentos 5' | campo dos Pescadores, . Alongamentos 5' | campo dos Pescadores, § .
R Penaltis (¢/ abs + X Campo Alfarim, Alfarim
Costa de Caparica Costa de Caparica
alongamentos)
90' 90' 90'

Figura 25. Microciclo 02

UT 3 -02 Setembro 2019, Segunda-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Avaliacdo aptidao aerdbia; MPB; Superioridade numérica; Jogo.

N° de Atletas: 4+18

Descrigdo: Parte inicial com 5’ de meinhos e restantes 15’ com MPB com todos os
jogadores, integrando os GR, onde a cada 10 passes (com a condicionante a dois toques)
coloca a bola nas médos do GR. Apds essa sequéncia, equipa adversaria é castigada com
série de abdominais e flexdes. A parte fundamental contou com a continuagdo dos testes
fisicos, desta vez com o teste do vaivém que consiste em executar um nimero maximo de

percursos realizados numa distancia de 20 metros a uma cadéncia pré-determinada. Este
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teste avalia a aptiddo aerdbia. Para obter os resultados com maior veracidade e para melhor
acompanhamento dos atletas, o grupo foi dividido em duas esta¢fes, onde na segunda
estacdo realizou-se MPB (3x2). Deu-se seguimento a MPB no segundo exercicio da UT,
em forma de varias estacdes de 1x1+J, sendo uma delas com a integracao dos GR. J apenas
pode jogar a um toque e ndo poder recorrer a meia-distancia para finalizar. A parte
fundamental terminou com competitivo (GR+10x10+GR). Os GR integram como
jogadores de campo e vao rodando na baliza. A equipa que perder faz 50 flexGes. A UT

termina com séries de alongamentos.

Periodo Preparatdrio - Jogo Treino 01

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Clube Desportivo Estrela
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

03/09/2019 - 21h15

Resultado Final: 2-3 (Resultado ao Intervalo: 1-2) _

UT 4 - 04 Setembro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Organizacao defensiva; Permutas CC/CL; Finalizag&o.

N° de Atletas: 2+12

Descricdo: Parte inicial com 5’ de meinhos ¢ restantes 15’ com circuitos de passe e
combinagcbes. A parte fundamental incidiu na organizacdo defensiva, respeitando o0s
principios especificos da defesa: coberturas defensivas e equilibrio, permutas nos CL e CC
num J+5x5+J, com a condicionante de limite de dois toques e o jogador que se encontra no
CL, quando recebe pode conduzir para o CC e quem passou fica no CL. Quem recebe no
CL ndo tem limite de toques. Para finalizar, enquanto os jogadores realizavam séries de
alongamentos e abdominais, realizou-se competicdo de grandes penalidades, onde quem

falhava era eliminado.

UT 5 - 06 Setembro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Organizacdo defensiva; 12 Linha de pressdo; MPB; Esquemas Taticos (Cantos
ofensivos e defensivos).

N° de Atletas: 2+16

Descrigdo: Foram realizados meinhos durante o tempo total do aquecimento (15°), com a
participacdo dos GR. De seguida, ja na parte fundamental, MPB com quatro balizas com

sistema de pontos, onde a cada 10 passes pode finalizar em qualquer uma das balizas, com
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a duragdo de 20’. Logo apos, seguiram-se 10’ de exercicio técnico de passe e rece¢do. O
segundo exercicio incidiu novamente na organizacdo ofensiva, insistindo na linha de
quatro, juntamente com a 1?2 linha de pressdo realizada pelos EXT, MO e PL. Na outra
estacao realizou-se jogo do rio (3x2). No ultimo exercicio inserimos, pela primeira vez
esquemas taticos, os cantos (ofensivos e defensivos) nas sessdes de treino, com vista aos
jogos a realizar no fim-de-semana. A UT termina com séries de alongamentos. Todos 0s
jogadores disponiveis foram convocados para a partida de apresentacdo aos sOcCios,

juntamente com alguns jogadores da equipa de juniores.

Periodo Preparatdrio - Jogo Treino 02

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Grupo Desportivo Recreativo e Cultural Ponterrolense
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

07/09/2019 - 17h00

Resultado Final: 1-1 (Resultado ao Intervalo: 1-0) Empate

¥ o 2 Ll i, M
5V e g l~t17 T "7 &
- 5 @ g

Figura 26. Apresentagdo da equipa sénior aos sécios e adeptos

Periodo Preparatdrio - 12 Jornada Taca AFS "José Joaquim Sousa Marques" Fase de Grupos - Série E
Grupo Desportivo de Alfarim x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica

Campo Alfarim, Alfarim

07/09/2019 - 17h00

Resultado Final: 4-3 (Resultado ao Intervalo: 2-0) _
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Reflexdo do Microciclo 2

Aspetos positivos

A equipa foi conseguindo cumprir um dos objetivos do periodo preparatorio, melhorar os
indices fisicos dos atletas disponiveis até a data, com utilizacdo em dois jogos treino. Bom

desenvolvimento na 12 fase de construcéo e ligagcdo com o setor intermédio.

Aspetos a melhorar

indices fisicos da equipa (e.g. resisténcia, poténcia anaerobia), consequéncia da fase

precoce da época; Basculagdo lenta da equipa e lentidao a pressionar portador da bola.

Momento Competitivo

Positivo: Foram criadas varias situacGes de finalizacdo com MPB, maioritariamente pelo
CLE; Vdrias situacbes de VCJ, ap6s recuperacdo de bola, utilizando largura e
profundidade, tendo as duas grandes penalidades surgido de situagdes idénticas.

25
21
20
15 14
10
10 9
6
. 5
5 3 33 3
I I 0
0
GOLOS FALTAS CANTOS CARTOES OFFSIDE REMATES

m GDPCC ADVERSARIO

Figura 27. Andlise Estatistica — 1% Jornada Taca AFS

1¢ Quintajense 3 1 1 0 0 3 0 +3
20 GD Alfarim 3 1 1 0 0 4 3 +1
39 CD Cova Piedade B 0 0 0 0 0 0 0 0
42 Pescadores 0 1 0 0 1 3 4 -1
52 Monte Caparica AC 0 1 0 0 1 0 3 -3

Tabela 41. Classificacdo 12 Jornada Taga AFS
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Microciclo 03 (09 Setembro a 15 Setembro)

FOLGA

1) Intervalados ¢/
bola 2)MPB ¢/
finalizagdo

1) Org. Ofensiva 12
Tergo 2) Finalizagdo

FINAL

10'

Alongamentos

10'

30"

Amora FC (Jun.)

21H15

Campo dos Pescadores,

Costa de Caparica

MPB ¢/ finalizagdo
(5x5)

25'
Padronizados

Competitivo ¢/ 40 Competitivo ¢/ %
Juniores "B" apoios
Esquemas Taticos 15
(Cantos)
FINAL 5' FINAL 5'

Alongamentos

Alongamentos

90'

FOLGA

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
10/set 21H15 12/set 21H15 13/set 20H00
uTo6 uTtoz uTo8

AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20'

Corrida 5' Meinhos 5' Meinhos + Mob. 15'

Descontext. 15' Descontext. 15' | Velocidade Comp. 5'

FUNDAMENTAL 50' FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL 65'

JoGo JOGO

Monte Caparica

15H00

Campo dos Pescadores,

Costa de Caparica

Figura 28. Microciclo 03

Neste microciclo preparamos a equipa para defrontar equipa da 22 divisdo, 0 Monte
da Caparica. Focamos na organizacdo ofensiva, com especial atencdo a 1% fase de
construcdo. Introduzimos as jogadas padronizadas, como forma de dar a equipa solucdes
ofensivas pré-estabelecidas, coordenando os comportamentos e as interacGes entre 0s
jogadores. De forma a colocar em prética o que foi trabalhado até entdo, foi realizado jogo

treino com a equipa de juniores do Amora (na Terca-Feira) e competitivo com os juniores

B do clube (na Quarta-Feira).

|08/09/2019| Monte Caparica |2 x 2

Quintajense

| € |

Tabela 42. Ultimos resultados - Monte da Caparica (Taga AFS)

UT 6 — 10 Setembro 2019, Terga-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Organizacdo Ofensiva; Finalizagao.
N° de Atletas: 2+16

Descricdo: A parte inicial da sessdo ficou entregue a corrida inicial com todo o grupo e
circuito técnico de passes e combinagdes, com o tempo total de 20’. Seguiram-se

intervalados com bola, onde a cada sinal sonoro (um apito apenas ou dois apitos seguidos),

Instituto Superior de Ciéncias Educativas — Mestrado em Treino Desportivo

121



0s jogadores com bola controlada saem em direcdo a baliza para finalizar, e os restantes
tentam impedir a finalizacdo, e MPB com finalizacdo, divididos por duas esta¢des, com 30’
no total. Aos 15°, os respetivos grupos trocaram de estagdo. No segundo exercicio,
insistimos na nossa organizacdo ofensiva, nomeadamente na 12 Fase de construcdo. Na
segunda estacdo, os restantes realizaram exercicio de finalizacdo com vertente fisica. A UT
terminou com séries de alongamentos. Nota: Este microciclo contou com a presencga do

Atleta 32 (PL), ex- Fabril, a experiéncia.

Figura 29. Exercicio — Intervalados com bola + MPB com finalizacdo

Periodo Preparatdrio - Jogo Treino 03

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Amora Futebol Clube (Juniores)
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

11/09/2019 - 21h15

Resultado Final: 0-6 (Resultado ao Intervalo: 0-1) _

UT 7 - 12 Setembro 2019, Quinta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: MPB; Finalizacéo; Jogo.
N° de Atletas: 2+13
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Descricdo: A parte inicial da sessdo ficou entregue aos meinhos com todo o grupo e
circuito técnico de passes e combinagdes, com a duracado total de 20°. Devido a auséncia do
treinador de guarda-redes, assumi o treino nos mesmos na parte inicial do primeiro
exercicio. MPB 5x5 que, posteriormente, contou com a participacdo dos GR para passar a
existir finalizacdo, ap6s 10 passes a dois toques. Como a Quinta-Feira ndo se encontra nos
planos a sessdo de treino do plantel sénior, ficou combinado com o treinador dos Juniores
“B” do clube que seria realizado jogo competitivo para o espago ser melhor aproveitado

por ambos. A UT terminou com séries de alongamentos.

UT 8 — 13 Setembro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Padronizados; MPB; Esquemas Taticos.

N° de Atletas: 3+19

Descricdo: A parte inicial da sessdo contou com meinhos, seguido de mobilidade articular
e competitivo de velocidade. Nesta UT, introduzimos jogadas padronizadas como
complemento ao modelo de jogo adotado com o objetivo de dar (mais) solucdes a
organizacdo ofensiva da equipa. Ao todo, foram testadas quatro diferentes tipo de jogadas,
com a duragdo total de 25°. Seguiu-se 0 competitivo com apoios e esquemas taticos

(cantos). A UT terminou com séries de alongamentos.

Periodo Preparatério - 22 Jornada Taca AFS "José Joaquim Sousa Marques" Fase de Grupos - Série E
Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Monte da Caparica Atlético Clube

Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

15/09/2019 - 17h00

Resultado Final: 0x0 (Resultado ao Intervalo: 1-0) Vitéria

Reflexdo do Microciclo 3

Aspetos positivos

Qualidade na construcdo a partir do DC, em largura, com oposi¢do assertiva da linha
ofensiva. GR variou entre jogar em largura com DC e passe longo para DL.

Aspetos a melhorar

Assimilar as circulagdes taticas da equipa futuramente, sem necessidade do feedback da

equipa técnica.

Momento Competitivo
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Positivo: Conseguimos sair a jogar na 12 fase, com os DC em largura, devido a falta de
pressdo do adversario; Seguranca com bola a circular nos trés corredores; Golo obtido
através de AR, ap0s recuperacdo da posse de bola no segundo terco do terreno. A
melhorar: Poucos remates a baliza para a qualidade e quantidade de vezes que

conseguimos chegar a zonas de finalizacdo.

16 15
14
12

10

~
w

N

2 2
1 1 I 1
0 0
. O
GOLOS FALTAS CANTOS CARTOES OFFSIDE REMATES

B GDPCC ADVERSARIO

Figura 30. Anélise Estatistica — 22 Jornada Ta¢a AFS

POSICAO EQUIPA P J Vv E D GM GS DG
10 CD Cova Piedade B 3 1 1 0 0 8 0 +8
20 GD Alfarim 3 1 1 0 0 4 3 +1
3¢ Pescadores 3 2 1 0 1 6 4 +2
40 Quintajense 3 2 1 0 1 3 8 -5
52 Monte Caparica AC 0 2 0 0 2 0 6 -6

Tabela 43. Classificagdo 22 Jornada Taga AFS
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Microciclo 04 (16 Setembro a 22 Setembro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
17/set 21H15 20/set 20H00
uTo9 uT10
AQUECIMENTO 25' AQUECIMENTO 25'
Corrida+Meinhos ~ 10' Meinhos + MPB 20'
MPB ¢/ apoios 15' Veloc. Reativa 5'
FUNDAMENTAL 60" FUNDAMENTAL
JoGo JOGO
30 Org. Defensiva / 20'
Transi¢des 3x3¢/ 2 Org. Ofensiva + 12
linha de pressdo
Testes fisicos (cont.)
Team Building na Praiada 30
FOLGA Satide, Costa de Caparica-| ComPpetitivoc/ FOLGA
21H00 apoios
5x5+4 30 . :
Superioridade CL G.C. Corroios Esquemas Tat|cos 10 Cova Piedade "B"
(Cantos+Livres
laterais)
21H15 15H00
FINAL 5' FINAL 5'
Alongamentos 5' Campo dos Pescadores, Alongamentos 5' Campo do Vinhense,
Costa de Caparica Alhos Vedros
90' 90'

Figura 31. Microciclo 04
Neste microciclo preparamos a equipa para defrontar a equipa B do Clube
Desportivo da Cova da Piedade, uma das equipas mais fortes desta série E e do
campeonato da 12 divisdo. Continuamos com os testes fisicos para os atletas que ainda ndo
os tinham realizado. Realizamos jogo treino contra a equipa do Ginasio Clube de Corroios,
que milita na 22 divisao do distrito, e juntamos o plantel num treino diferente do habitual,
onde nos deslocamos até a praia para testemunhar como trabalham os pescadores, com o
objetivo de unir o grupo em torno de uma causa, tendo tido a oportunidade de participar na

ardua tarefa destes homens e mulheres.

|15/09/2019]  Quintajense |0 x 8  CovaPiedadeB | V |
Tabela 44. Ultimos resultados - Cova da Piedade B (Taca AFS)

UT 9 - 17 Setembro 2019, Segunda-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: MPB; Setorial; Superioridade nos CL.

N° de Atletas: 2+17

Descrigdo: A parte inicial da sessdo contou com corrida inicial, meinhos e MPB com 6

apoios, onde a cada vez que a bola era jogada nos apoios, 0s mesmos tinham de trocar de
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posicdo pela ordem dos ponteiros do rel6gio.Aparte fundamental foi dividida por trabalho
setorial, onde se incidiu na 22 fase de construcédo e utilizagcdo dos MC para transitar para
zonas de decisao, e exercicio de 5x5 + 4 com o objetivo de criar superioridade através dos
CL (os quatro jogadores apenas atuam nos CL, jogando como J). A UT terminou com

séries de alongamentos. Nota: Estiveram quatro jogadores a experiéncia.

Figura 32. Exercicio — MPB com 6 apoios
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Figura 33. Exercicio — 5x5+4

Periodo Preparatdrio - Jogo Treino 04

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Ginasio Clube Corroios
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

18/09/2019 - 21h15

Resultado Final: 0-0 (Resultado ao Intervalo: 0-0) Empate

19 Setembro, Quinta-Feira, 21h00, na Praia da Saude, Costa de Caparica

Neste dia tivemos a presenca da nossa equipa, na Praia da Saude, num dos mais
memoraveis treinos que possivelmente tivemos a possibilidade de presenciar. Este “treino”
teve como objetivo fomentar, ainda mais, a unido e coesédo do nosso grupo de trabalho,
passando algumas horas com os pescadores da terra. Tivemos todos, sem exececdo, a
oportunidade de ajudar e testemunhar a ardua tarefa destes homens que vivem do que o
mar lhes da. Foi quase como que um voltar as origens da criacdo do Grupo Desportivo dos
Pescadores da Costa de Caparica. Esta presencga da nossa equipa, bem como a forma como
fomos recebidos pelos pescadores, foi como uma pequena homenagem reciproca, perante
guem tem tdo forte compromisso com tdo distintas causas. Deixo aqui o agradecimento,
em nome pessoal e de toda a equipa, a Arte Xavega Vitorino pela oportunidade e pela

partilha desta incomparavel experiéncial
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Figura 34. Atividade grupal com a Arte Xavega Vitorino na Praia da Saude, Costa de Caparica

UT 10 — 20 Setembro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Organizacdo defensiva + 12 linha de pressdo; Organizacédo ofensiva + 12 fase de
construcdo; Competitivo; Esquemas taticos (cantos + livres laterais).

N° de Atletas: 4+17

Descrigdo: Aquecimento iniciou com meinhos (com cone no meio), seguido de MPB com
as maos (sem GR) e terminou com velocidade reativa (a um apito sai em frente, a dois
apitos sai nas laterais). A parte fundamental incidiu na organizacdo ofensiva e defensiva da
equipa, tendo eu a responsabilidade de dinamizar a 12 linha de presséo contra a 12 fase de
construgdo. Este exercicio teve a duracdo total de 20°. No segundo exercicio, o habitual
competitivo com apoios e terminou com marcacdo de cantos e livres laterais. A UT

terminou com séries de alongamentos.

Periodo Preparatdrio - 32 Jornada Taca AFS "José Joaquim Sousa Marques" Fase de Grupos - Série E
Clube Desportivo da Cova da Piedade "B" x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica

Campo do Vinhense, Alhos Vedros

22/09/2019 - 15h00

Resultado Final: 4x2 (Resultado ao Intervalo: 3-1) _
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Reflexdo do Microciclo 4

Aspetos positivos

Aproveitamento de situagcdes de cruzamento no exercicio de 5x5+4; Resposta a proposta

de team building da equipa técnica (grupo unido, a participar, interagir e com boa

disposicao).

Aspetos a melhorar

indices fisicos da equipa (e.g. resisténcia, poténcia anaerdbia), consequéncia da fase

precoce da época.; Basculacdo lenta da equipa e lentidao a pressionar portador da bola.

Momento Competitivo

Positivo: Largura e profundidade nos CL, principalmente do Atleta 24 no CLD. A

melhorar: Pressdo ao portador da bola; Descoordenagdo dos trés elementos do setor

ofensivo; Capacidade de criar situagdes de finalizag&o.

18 17
16
14
12 11 11
10,
10
8
6
4 4 4
4 3 3
2
2 I I I 1 1
0
GOLOS FALTAS CANTOS CARTOES OFFSIDE REMATES
m GDPCC m ADVERSARIO
Figura 35. Andlise Estatistica — 3% Jornada Ta¢a AFS
POSICAO EQUIPA P J Vv E D GM GS DG
10 CD Cova Piedade B 6 2 2 0 0 12 2 +10
20 GD Alfarim 6 2 2 0 0 9 4 +5
30 Pescadores 3 3 1 0 2 8 8 0
40 Quintajense 3 2 1 0 1 3 8 -5
52 Monte Caparica AC 0 3 0 0 3 1 11 -10

Tabela 45. Classificagdo 32 Jornada Taga AFS
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Microciclo 05 (23 Setembro a 29 Setembro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
24/set 21H15 25/set 21H15 27/set 20H00
UT11 UT12 uT13
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20'
Corrida 5' Meinhos 5' Meinhos 5'
Descontext. 15' Descontext. 15' Descont. +Veloc.  15'
FUNDAMENTAL 60" FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL 65'
JOGO
30' 30' 20'
MPB 3x2+3
3x3+2J / MPB 3x2 ) ,x - / Padronizados
Finalizagdo
4x4+1/4 com 15' - 35' - 30'
FOLGA superioridade nas Competitivo FOLGA Competitivo ¢/ FOLGA
(GR+10x10+GR) apoios
alas
15'
Circuito f '
reuitotorea Esquemas Taticos 15 Quintajense F. C.
(Cantos + Livres)
15H00
FINAL 10' FINAL 5' FINAL 5'
Alongamentos 10' Alongamentos 5' Alongamentos 5' Campo dos Pescadores,
Costa de Caparica
90' 90' 90'

Figura 36. Microciclo 05

Este microciclo foi preparado com o intuito de receber a equipa do Quintajense, da
22 divisdo. Teve como objetivo terminar a fase de grupos da Taga AFS da melhor forma
possivel, pois mesmo vencendo a partida, teriamos sempre de aguardar pelos restantes
resultados na semana seguinte para garantir a nossa continuidade na prova. Apostamos em
MPB e em forma jogada de forma sempre com o objetivo de colocar em pratica o que foi

trabalhado até ao momento.

15/09/2019 Quintajense 0O x 8 Cova Piedade B D

08/09/2019| Monte Caparica |2 x 2 Quintajense E

Tabela 46. Ultimos resultados —Quintajense (Taca AFS)

UT 11 — 24 Setembro 2019, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Superioridade nos CL.

N° de Atletas: 3+18

Descrigdo: A parte inicial da sesséo contou com corrida inicial e circuito técnico, com a
duragdo total de 20°. No primeiro exercicio da parte fundamental, demos primazia a
exercicios de MPB, com a primeira estagdo a ser jogada em formato de 3x3+2 com a

participacdo dos GR. A equipa em posse joga com dois J e, apo6s combinar com os GR, 0s
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mesmos devem dar largura e profundidade imediatamente no espaco delimitado pelas
marcas. Caso a bola ndo seja colocada nesse momento, baixam e iniciam novamente. Na

segunda estacdo, MPB 3x2 com o elemento em espera na cobertura.

UT 12 — 25 Setembro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: MPB; Finalizagdo; Competitivo; Esquemas Taticos.

N° de Atletas: 4+17

Descricdo: A parte inicial da sessdo contou com meinhos e circuito técnico, com a duracao
total de 20’. No primeiro exercicio da parte fundamental, demos primazia a exercicio de
MPB, a ser jogada em formato de 3x2+3 em quatro quadrantes. A equipa em posse joga
contra dois elementos que procuram recuperar a mesma, enquanto o terceiro elemento
coloca-se em quadrante diferente como cobertura ofensiva. A outra equipa de trés
posiciona-se noutro quadrante para se manter a posse de bola ap6s quatro passes. Na
segunda estacdo, finalizagdo com trabalho fisico com o elemento em espera na cobertura.
No segundo exercicio foi realizado competitivo, trabalhando juntamente os esquemas

taticos ja inseridos. A UT terminou com séries de alongamentos.

UT 13 - 27 Setembro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Padronizados; Competitivo; Esquemas Taticos.

N° de Atletas: 4+21

Descricdo: De salientar que esta UT foi a que contou com a presenca de mais atletas até ao
momento (25). A parte inicial da sessdao contou com meinhos com cone, circuito técnico e
exercicio competitivo de velocidade, com a duragdo total de 20°. No primeiro exercicio da
parte fundamental, insistimos no exercicios padronizados, contanto com as mesmas quatro
dindmicas. No segundo exercicio, o habitual competitivo com apoios e terminou com
marcacdo de cantos (ofensivos e defensivos), livres laterais (ofensivos e defensivos) e

livres frontais. A UT terminou com séries de alongamentos.
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Figura 37. Exercicio — Aquecimento UT13

Periodo Preparatério - 42 Jornada Taca AFS "José Joaquim Sousa Marques" Fase de Grupos - Série E

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Quintajense Futebol Clube

Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

29/09/2019 - 15h00

Resultado Final: 4x0 (Resultado ao Intervalo: 2-0) Vitéria

Reflexdo do Microciclo 5

Aspetos positivos

MPB e saidas das zonas de pressdo respeitando as coberturas.

Aspetos a melhorar

Assimilagdo e aproveitamento dos ET (cantos e livres).

Momento Competitivo

Positivo: Conseguimos sair a jogar na 12 fase, com os DC em largura, devido a falta de
pressdo do adversario; Seguranca com bola a circular nos trés corredores e trés setores;

Criacdo de oportunidades de finalizagdo; Aproveitamento das oportunidades de
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finalizacdo, nomeadamente na primeira parte. A melhorar: indices de concentracio e

compromisso durante o tempo total de jogo.

18
16
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0
GOLOS FALTAS CANTOS CARTOES OFFSIDE REMATES
B GDPCC = ADVERSARIO
Figura 38. Andlise Estatistica — 4% Jornada Taca AFS
POSICAO EQUIPA P J v E D GM GS DG
12 CD Cova Piedade B 9 3 3 0 0 13 2 +11
20 GD Alfarim 6 3 2 0 1 9 5 +4
39 Pescadores 6 4 2 0 2 12 8 +4
40 Quintajense 3 3 1 0 2 3 12 -9
52 Monte Caparica AC 0 3 0 0 3 1 11 -10
Tabela 47. Classificagdo 42 Jornada Taga AFS
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MESOCICLO 02 (OUTUBRO)

Microciclo 06 (30 Setembro a 06 Outubro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO

03/out 21H15
uTi4g
AQUECIMENTO 20'
Meinhos 5'
MPB ¢/ 3 balizas 15'
FUNDAMENTAL 60'

JOGO JOGO

MPB 2x2+2+) / 30

Finalizagdo 2x2

30'

FOLGA 6x6 campo reduzido / FOLGA FOLGA FOLGA
Circuito Finalizagdo
Juniores A C. F. Trafaria
21H15 21H15
FINAL 10'
Campo dos Pescadores, | Campo dos Pescadores, Alongamentos 10'
Costa de Caparica Costa de Caparica

90'

Figura 39. Microciclo 06

Neste microciclo aproveitamos o facto de ndo termos jogo oficial (folga na 52
Jornada da Taca AFS), para organizar a semana de trabalho de forma a que fosse possivel
dar aos jogadores um fim de semana prolongado com a finalidade de poderem descansar
antes do inicio da semana que antecede o inicio do periodo competitivo e primeira jornada
do campeonato. Com isto, foram organizados dois momentos competitivos. O primeiro
(Terca-Feira), contra a equipa de juniores do clube e o segundo (Quarta-Feira), contra a

equipa do C. F. Trafaria. Assim, apenas tivemos uma UT neste microciclo.

Periodo Preparatorio - Jogo Treino 05

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica (Juniores)
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

01/10/2019 - 21h15

Resultado Final: 3x1 (Resultado ao Intervalo: 2-1) Vitoria
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Periodo Preparatdrio - Jogo Treino 06

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Clube de Futebol da Trafaria
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

02/10/2019 - 21h15

Resultado Final: 3x0 (Resultado ao Intervalo: 1-0) Vitéria

UT 14 — 03 Outubro 2019, Quinta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Finalizacao.

N° de Atletas: 4+21

Descricdo: A parte inicial da sessdo contou com meinhos e MPB com trés mini-balizas,
onde a equipa sem a posse de bola tinha como objetivo defender as mesmas, com a
duragdo total de 20°. A parte fundamental contou com um primeiro exercicio de MPB em
formato 2x2+2+J, jogado sempre a dois toques, onde existiu sempre equipa em
superioridade numerica e finalizacdo em formato 2x2 + apoios. No segundo exercicio,
trabalhamos organizacdo ofensiva em formato 6x6 em campo reduzido. Como exercicio
complementar, foi realizado circuito de finalizacdo. A UT terminou com séries de

alongamentos.

Reflexdo do Microciclo 6

Aspetos positivos

Jogo treino com juniores A: Saida a jogar com regularidade na 12 fase, maioritariamente
pelos DC e MD; Circulacdo de bola com rapidez nos trés corredores e maior MPB em
zonas de criacdo/decisdo e aproveitamento no capitulo da finalizacdo, que foi o principal
objetivo do treino. Jogo treino com CFT: Saida a jogar com regularidade na 12 fase,
maioritariamente pelos DC e MD; Maior MPB em zonas de criagdo/decisdo e

aproveitamento no capitulo da finalizacéo, que foi o principal objetivo do treino.

Aspetos a melhorar

Jogo treino com juniores A: Reacdo efetiva a perda da bola e linhas de passe
circundantes e compromisso nesse momento do jogo, tendo o golo sofrido surgido na
sequéncia de AR. Jogo treino com CFT: Pressdo ao portador da bola, principalmente no

CL, onde surgiram grande quantidade de cruzamentos.
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POSICAO EQUIPA P J Vv E D GM GS DG
1° CD Cova Piedade B 12 4 4 0 0 19 +17
29 GD Alfarim 9 4 3 0 1 14 +7
3¢ Pescadores 6 4 2 0 2 12 8 +4
40 Quintajense 3 4 1 0 3 17 -12
52 Monte Caparica AC 0 4 0 0 4 17 -16

Tabela 48. Classificacdo 52 Jornada Taca AFS

4.1.1. Balanco do Periodo Preparatorio

Terminado o periodo preparatorio, apraz-me confirmar que os objetivos propostos,

para o respetivo periodo, foram cumpridos. A qualificacdo na fase de grupos da Taga AFS,

como um dos melhores terceiros classificados, deu acesso a fase a eliminar e os atletas

foram assimilando o modelo de jogo gradualmente. Seguem alguns dados estatisticos

verificados neste periodo:

Velocidade (s) Impuls&o Horizontal Impulsdo Vertical
Peso (kg) A(lct:r)a 3om | som | som | som | som | Som (em) (em) Abdosm el Fl;,x i"oge vaivém
12 Tentativa 22 Tentativa 32 Tentativa 12 Tent. 22 Tent. 12 Tent. 22 Tent.

Atletal 73,3 178 4,94 6,95 4,03 73 4,66 7,45 226 221 225 260 200 23 30
Atleta 2 89,8 191 43 6,54 4,28 6,82 4,48 6,95 263 270 245 280 153 15 30
Atleta3 7 1,89 6,76 4,39 732 4,34 6,95 253 249 249 260 200 34 30
Atleta 4 78,4 181 4,75 72 4,37 7,39 4,46 7,66 ** ** ** * 200 hid 30
Atleta5 70,6 174 5,02 717 4,79 711 4,63 7,07 216 215 258 259 200 44 55
Atleta 6 hid i ** i hid ** i i ** ** i hid hid i 43
Atleta 7 80,5 175 4,06 72 4,53 7,26 4,66 7,04 229 230 224 255 121 20 45
Atleta 8 hid hid i > hid bl i i 205 216 260 260 i 26 63
Atleta 9 84,5 174 i i hid i i i 235 241 223 263 i 20 43
Atleta 11 76,3 181 4,64 7,14 4,59 7,01 4,79 7,01 222 228 229 259 200 21 65
Atleta 10 i i b d i bl hd i 213 208 260 260 d 39 i
Atleta 12 79,5 177 4,46 6,98 4,51 6,76 4,39 6,47 236 253 222 262 200 40 62
Atleta 13 64,7 173 3,82 6,16 4,15 6,11 4,29 6,45 218 222 245 253 el 29 42
Atleta 14 69,3 170 4,42 6,79 4,6 6,69 4,5 6,55 248 245 219 255 171 22 42
Atleta 15 82,7 177 e o e e . e e o o e e . .
Atleta 16 68,2 175 4,2 6,47 4,03 6,44 3,52 6,36 210 213 212 250 106 18 64
Atleta 18 o o o o o o r o o o o o . r o
Atleta 19 hid i ** hid hid ** i i 202 210 219 250 hid 29 42
Atleta 20 73,4 174 321 6,76 4,08 6,63 4,13 6,1 269 266 220 255 200 37 80
Atleta 21 57,3 172 4,68 6,42 4,4 6,63 4,52 72 204 219 220 250 120 19 50
Atleta 22 65,2 170 4,31 6,17 4,03 6,2 211 218 255 256 > 29 hid
Atleta 23 60,7 174 4,15 6,22 4,39 6,32 4,32 6,54 237 238 218 262 106 20 50
Atleta 24 64,8 177 3,91 6,83 4,09 6,58 4,2 6,42 231 246 225 265 150 20 58
Atleta 25 o o . . o o o . . o o o o o o
Atleta 26 B B N B B B B B B B B B B B B

Atleta 27 - - - - - - - - - - - - - - 53
Atleta 28 - - - - - - - - - - - - - - 67
Atleta 29 100,3 190 4,27 727 4,38 724 4,47 7,01 ** ** ** * 200 hd **
Atleta 30 71,4 181 4,75 6,76 4,87 6,85 4,46 6,91 250 249 230 262 200 24 **
Atleta 31 * * - * * B * * B * B B B * *

Atleta 32 s o o e o o - o o o e e o e e

Tabela 49. Avaliacgdo Fisica dos atletas

Legenda:

* Ausente por longo periodo
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** Faltou as UT
*** N&o fazia parte do plantel a data

***% | esdo

Os testes fisicos, realizados nas primeiras UT do macrociclo, tiveram como
objetivo verificar em que condicdo os atletas se encontravam apds periodo de férias e
inatividade. Foram realizados testes de velocidade (aos 30m e 50m), impulsdo vertical,
impulsdo horizontal, abdominais, flexdes de bracos e teste do vaivém, tal como a pesagem
e medicdo de altura dos atletas. Nem todos os atletas realizaram os respetivos testes por
variadas razdes, tal como auséncia na UT, lesdo ou por ainda nédo ser atleta do clube a data

de realizacdo dos mesmaos.

Balango Periodo Preparatoério

Tabela 50. Panorama Geral do Periodo Preparatério

J —Jogos; V — Vitdrias; E — Empates; D — Derrotas; GM — Golos Marcados; GS — Golos Sofridos; DF — Diferenca de Golos

12 Jornada 22 Jornada 32 Jornada 42 Jornada 52 Jornada

5

Figura 40. Evolugdo da classificacio na Fase de Grupos da Taca AFS

IniciAmos a nossa participacdo na Taca AFS com uma derrota em Alfarim que nos

deixou na 42 posicdo. A partir dai apenas conseguimos duas vitdrias, que nos permitiu
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manter o 3° lugar, mesmo apds os resultados da 5% jornada (onde folgamos), que nos
garantiu a passagem a fase a eliminar da prova. Tendo em conta que era um dos objetivos

tracados para este periodo preparatorio, esta classificacdo acabou por ser bastante positiva.
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Figura 41. Minutos jogados por cada jogador no Periodo Preparat6rio
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E possivel verificar na figura 41, que num plantel com 30 jogadores é normal que
existam atletas que terdo menos oportunidades de somarem minutos em detrimento de
outros. E possivel verificar também que se foi criando “um nucleo duro” da equipa desde o
periodo preparatdrio, que teve a sua continuidade para o periodo competitivo. Os jogadores
que somaram mais minutos foram: o Atleta 24, com 599 minutos, seguido do Atleta 5e do
Atleta 10, com 598 e 585 minutos respetivamente. Em sentido contrario, existiram
jogadores que somaram poucos minutos de jogo, em 900 minutos possiveis. O Atleta 1l e 0
Atleta 29, por razdes distintas, lesdo e questdes profissionais respetivamente, realizaram
apenas 70 e 85 minutos. Os jogadores que ndo realizaram qualquer minuto neste periodo,
deve-se ao fato de se encontrarem ausentes (Atleta 26 e Atleta 31), lesionados por longo
periodo (Atleta 15), ou o caso do Atleta 4, que se encontra inscrito como jogador, mas

exerce a funcéo de treinador de GR.
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GOLOS FALTAS CANTOS CARTOES OFFSIDE REMATES

M Total Média por jogo

Figura 42. Andlise Estatistica — Periodo Preparatério (apenas jogos oficiais)

Como ¢ possivel observar na figura 42, nos quatro jogos oficiais disputados, a
equipa conseguiu marcar 10 golos, obtendo uma média de 2,5 golos/jogo. Um nimero
interessante para a quantidade de jogos realizados. Nos aspetos a melhorar durante o
macrociclo, destaquei a quantidadede cantos ganhos, tendo a equipa tido a oportunidade de
cobrar apenas, em média, quatro por jogo. Isto vem ao encontro do volume ofensivo

apresentado pela equipa e das suas dinamicas para conseguir chegar com frequéncia a area
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adversaria. Podera estar relacionado com este ponto, a quantidade de remates que nédo

foram enquadrados com a baliza.

4.2. Periodo Competitivo

Os objetivos para este periodo foram continuar a implementar um modelo de jogo
dindmico e exigente, que fosse de acordo as qualidades técnicas dos nossos atletas,

desenvolvendo, também, as capacidades individuais dos mesmos.

A tabela 51 apresenta, resumidamente, a atividade da equipa durante o periodo

competitivo.

Periodo Competitivo 07 de Outubro a 15 de Margo
N° de Microciclos 23

N° de Unidades de Treino 59

N° de Jogos Nao Oficiais 5

N° de Jogos Oficiais 19

Minutos de Treino (UT) 5345

Minutos de Competicdo Nao Oficial 430

Minutos de Competicdo Oficial 1710

Tabela 51. Periodo Competitivo
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MESOCICLO 02 (OUTUBRO)

Microciclo 07 (07 Outubro a 13 Outubro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
08/out 21H15 11/out 20H00
uT15 uUT16
AQUECIMENTO 20 AQUECIMENTO 25'
Corrida 5' Meinhos 10'
MPB 15' Circuito Técnico 15'
FUNDAMENTAL 60' FUNDAMENTAL 60'
JOGO JoGo
30' 25'
Setorial (22 fase +
3x3+2) / MPB 4x3 etorial (2 fase
criagdo)
30' - 20'
FOLGA Org. Ofensiva 9x9/ FOLGA Competitivo ¢/ FOLGA
Circuito Finalizagdo apoios
- 15' .
Amora FC (Jun.) Esquemas Taticos F.C. Barreirense
(Cantos + Livres)
21H15 15H00
FINAL 10 FINAL 5
Abdominais + 10" | campo dos Pescadores, Alongamentos 5' Campo dos Pescadores,
AIongamentos Costa de Caparica Costa de Caparica
90 90'

Figura 43. Microciclo 07

Microciclo que da inicio a primeira jornada do campeonato. Este foi 0 momento
pelo qual trabalhamos todo o periodo preparatorio. Foi agendado novo treino com a equipa
de juniores do Amora para testar os escolhidos que defrontariam a equipa do FCB.

05/10/2019 Barreirense 0 x 1 Sesimbra D
29/09/2019 GD Lagamegas 0 x 7 Barreirense \Y,
15/09/2019 Barreirense 1 x 1 Palmelense E

Tabela 52. Ultimos resultados - Barreirense

UT 15— 08 Outubro 2019, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Organizagao ofensiva.

N° de Atletas: 4+22

Descri¢do: A parte inicial da sessdo contou com corrida inicial com o grupo completo
(gerido por mim) e exercicio de MPB, com a duragdo total de 20’. A parte fundamental
contou com um primeiro exercicio de MPB em formato 3x3+2J e segunda estacdo em

formato 4x3. No segundo exercicio, trabalhamos organizacdo ofensiva em formato 9x9.
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Como exercicio complementar, foi realizado circuito de finalizagdo. A UT terminou com

séries de abdominais e alongamentos.

Periodo Competitivo - Jogo Treino 07

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Amora Futebol Clube (Juniores)
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

09/10/2019 - 21h15

Resultado Final: 2x0 (Resultado ao Intervalo: 2-0) Vitéria

UT 16 — 11 Outubro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Setorial (22 fase + criacao); Competitivo; Esquemas Téticos (cantos).

N° de Atletas: 3+21

Descricdo: A parte inicial da sessdo contou com meinhos com cone e circuito técnico, com
a duragdo total de 20°. Na parte fundamental fizemos trabalho setorial, com incidéncia na
22 fase de construcdo + criacdo, onde foi obrigatorio a bola passar pelos trés corredores,
utilizando os padronizados ja trabalhados, para poder finalizar. No segundo exercicio, 0
realizou-se o habitual competitivo com apoios e terminou com marcacao de cantos. A UT

terminou com séries de alongamentos.

Periodo Competitivo - 12 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Futebol Clube Barreirense
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica
13/10/2019 - 15h00

Resultado Final: 2x2 (Resultado ao Intervalo: 1-1) Empate

Reflexdo do Microciclo 7

Aspetos positivos

Maior objetividade no CLD em OO, utilizando largura e profundidade dada pelo Atleta 24
e Atleta 22; Muita ligagcdo dos MD e MC com DL, maioritariamente com DLD; Ajuda e

entre ajuda entre setores, raramente dando espago entre linhas.

Aspetos a melhorar

Reacéo a perda de bola, com lentiddo a pressionar o portador da mesma e linhas de passe

circundantes.

Momento Competitivo
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Positivo: Maior objetividade no CLD em OO, utilizando largura e profundidade dada pelo
Atleta 24; Varias situacGes de cruzamento. A melhorar: Aproveitamento das situacdes de
cruzamento; Lentiddo a bascular , principalmente setor defensivo, dando origem ao

primeiro golo sofrido; Necessitamos ser mais ativos nos ET defensivos, tendo o segundo

golo surgido através de canto.

25
22
20
20
15
10 8
7
5
5 4 3 3
22 2
1
. [ l . I
GOLOS FALTAS CANTOS CARTOES OFFSIDE REMATES
m GDPCC ADVERSARIO
Figura 44. Andlise Estatistica — 1% Jornada
POSICAO EQUIPA P J Vv E D GM GS DG
19 CD Cova Piedade B 3 1 1 0 0 4 1 +3
20 Palmelense 3 1 1 0 0 3 1 +2
30 Comércio e Industria 3 1 1 0 0 2 1 +1
42 Beira-Mar Almada 3 1 1 0 0 2 1 +1
5¢ Oriental Dragon 3 1 1 0 0 1 0 +1
62 O Grandolense 3 1 1 0 0 1 0 +1
79 GD Alfarim 1 1 0 1 0 3 3 0
82 Alcochetense 1 1 0 1 0 3 3 0
92 Barreirense 1 1 0 1 0 2 2 0
109 Pescadores 1 1 0 1 0 2 2 0
11¢ Sesimbra 0 1 0 0 1 1 2 -1
120 Vasco da Gama Sines 0 1 0 0 1 1 2 -1
132 Charneca Caparica 0 1 0 0 1 0 1 -1
142 Moitense 0 1 0 0 1 0 1 -1
152 Unido Santiago 0 1 0 0 1 1 3 -2
162 FC Setubal 0 1 0 0 1 1 4 -3

Tabela 53. Classificacdo 12 Jornada
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Microciclo 08 (14 Outubro a 20 Outubro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
15/out 21H15 16/out 21H15 18/out 20H00
uT17 uT18 uT19
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 25'
Corrida 5' Meinhos 5' Meinhos 5'
Descontext. 15' MPB ¢/ apoios 15' Ladico +Velocidade 20"
FUNDAMENTAL 60" FUNDAMENTAL 60' FUNDAMENTAL 60'
JOGO
Coberturas 2x2+2/ 30 Organizagdo 30 Organizagao 25'
Jogo do Espelho defensiva defensiva
(s/bola) GR+9x7+GR GR+9x7+GR
FOLGA Organizagdo 30 Competitivo 30 FOLGA Competitivo ¢/ z FOLGA
defensiva 8x8 GR+10x10+GR apoios
- 10' .
Esquemas Taticos G. D. Alfarim
(Livres + G.P.)
15H00
FINAL 10' FINAL 10' FINAL 5'
Abdominais + 10' Abdominais + 10' Alongamentos Campo Alfarim, Alfarim
Alongamentos Alongamentos
90' 90' 90'

Figura 45. Microciclo 08

Neste microciclo preparamos a equipa para realizar nova deslocacdo ao campo do
Alfarim. Desta vez com maior informacdo sobre a equipa adversaria devido a visualizagdo
da gravacdo do jogo da Taga AFS. Incidimos na nossa organizacdao defensiva com maior
atencdo para a otimizacao das nossas linhas defensivas.

13/10/2019 Alcochetense 3 x 3 GD Alfarim E
05/10/2019 Quintajense 2 x 5 GD Alfarim \Y,
29/09/2019 GD Alfarim 0 x 1 Cova Piedade B D

Tabela 54. Ultimos resultados —-GD Alfarim

UT 17 — 15 Outubro 2019, Terc¢a-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Recuperagdo ativa; Principios especificos (coberturas ofensivas e defensivas);
Organizacao defensiva.

N° de Atletas: 4+22

Descricdo: Antes do inicio desta sessao de treino, reunimos com o grupo no balneério para
comunicar a saida do Atleta 22 do plantel. Apds o empate contra o Barreirense, o atleta em
questdo teve atitudes que ndo se coadunam com o exigido no nosso grupo de trabalho,

reagindo mal ao fato de ndo ter sido utilizado na partida e ndo ter as oportunidades
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regulares que o proprio esperaria. A dire¢do optou por agir disciplinarmente com o atleta e
rescindir com 0 mesmo. A parte inicial da sessdo contou com corrida inicial com o grupo
completo, seguido de exercicio de aperfeicoamento técnico, com a duragao total de 20°. A
parte fundamental iniciou com exercicio que procurou otimizar as coberturas realizadas
pelos atletas em formato 2x2+2 e um exercicio sem bola onde os jogadores procuravam
reproduzir os mesmos movimentos dos colegas, intitulado de “jogo do espelho”. Enquanto
isso, 0s jogadores que foram titulares contra o Barreirense mais os suplentes utilizados
participaram num futevolei. Tive a tarefa de realizar trabalho de recuperacdo com o Atleta
15, atleta em recuperacdo de lesdo ao joelho direito (operado), com o0s exercicios
referenciados na tabela 55. No segundo exercicio trabalhamos organizagdo defensiva em

formato 8x8. A UT terminou com séries de abdominais e alongamentos.
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Descanso

Exercicio Tempo (s) [RepetigGes| entre séries
(s)
Prancha @E@ 60 2 30
Descanso 30"
. s~y 45 (cada
Aviao \! . 2 30
i apoio)
Descanso 30"
Ponte de gluteos Jﬁ ;9, 2 45 2 30
Descanso 30"
N . 30(cada
Peso sobre um apoio Pés alargura dos quadris ( ) 2 30
apoio)
Descanso 30"
Levantar perna a 10cm, posicionar (
. . bragos aolongo do corpo e balangar 30 (cada
Balanco joelho sem halter ¢ ; poe hatane . 2 30
perna levantada para frente e joelho ap0|0)
para cima e para tras
Descanso 30"
Circuito X | 2 60

Tabela 55. Circuito 01 - Trabalho de prevencéo para o Atleta 15

UT 18 — 16 Outubro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Obijetivos: Principios especificos (coberturas of. e def.); Organizacao defensiva.

N° de Atletas: 3+22

Descricdo: A parte inicial da sessdo contou com meinhos e MPB com 6 apoios, onde a

cada vez que a bola era jogada nos mesmos, estes tinham de trocar de posto rapidamente
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para ser opgdo novamente. Nesta UT continuamos a trabalhar na nossa organizagéo
defensiva, desta vez em formato GR+9x7+GR. O segundo exercicio deu lugar a
competitivo para testar o trabalho realizado anteriormente. A UT terminou com séries de

abdominais e alongamentos.

UT 19 — 18 Outubro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Organizacao defensiva; Competitivo; Esquemas taticos

N° de Atletas: 3+21

Descricdo: Esta sesséo coincidiu com o regresso do Atleta 18 aos treinos, com o objetivo
de reforcar o plantel. Um acréscimo de qualidade e experiéncia para 0 nosso setor
intermédio. IniciAamos com 0s meinhos, exercicio ladico seguida de velocidade.
Continuamos a trabalhar os nossos aspetos defensivos com vista a visita a Alfarim, seguido
do exercicio competitivo com apoios. Terminamos a parte fundamental com cobranca de

livres e grandes penalidades. A UT terminou com séries de alongamentos.

Periodo Competitivo - 22 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Grupo Desportivo de Alfarim x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica
Campo Alfarim, Alfarim

20/10/2019 - 15h00

Resultado Final: 1x1 (Resultado ao Intervalo: 1-0) Empate

Reflexdo do Microciclo 8

Aspetos positivos

Basculacdo da equipa (setor defensivo) com maior rapidez; Organizacdo defensiva sélida,

com setor defensivo a pressionar no CL (contencdo, cobertura defensiva e equilibrio).

Aspetos a melhorar

Insisténcia com EXT para fechar dentro (com bastante feedback); Correcdo de

posicionamento do MC em OD (juntar ao MD).

Momento Competitivo

Positivo: Desmarcagdo em apoio do PL, com varias combinagdes, tanto com EXT como
setor intermédio; Aproveitamento de ET (langcamento de linha lateral); Elevadas situacfes
de superioridade numérica no altimo terco do terreno (CL), maioritariamente pelo CLE.

A melhorar: Agressividade no momento defensivo, tendo o golo surgido no primeiro
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minuto de jogo; Aproveitamento das ocasides de golo criadas.
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GOLOS FALTAS CANTOS CARTOES OFFSIDE REMATES

N

B GDPCC m ADVERSARIO

Figura 46. Andlise Estatistica — 2% Jornada

10 Palmelense 6 2 2 0 0 7 2 +5
20 Comeércio e IndUstria 6 2 2 0 0 4 1 +3
3¢ Oriental Dragon 6 2 2 0 0 2 0 +2
49 Barreirense 4 2 1 1 0 4 2 +2
59 O Grandolense 4 2 1 1 0 2 1 +1
62 CD Cova Piedade B 3 2 1 0 1 4 2 +2
7° Moitense 3 2 1 0 1 2 1 +1
82 Uniao Santiago 3 2 1 0 1 2 3 -1
92 Beira-Mar Almada 3 2 1 0 1 3 5 -2
100 GD Alfarim 2 2 0 2 0 4 4 0
112 Pescadores 2 2 0 2 0 3 3 0
129 Alcochetense 1 2 0 1 1 4 4 -1
132 Sesimbra 1 2 0 1 1 3 3 -1
14° Vasco da Gama Sines 0 2 0 0 2 4 4 -3
152 Charneca Caparica 0 2 0 0 2 3 3 -3
162 FC Setubal 0 2 0 0 2 6 6 -5

Tabela 56. Classificagdo 22 Jornada
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Microciclo 09 (21 Outubro a 27 Outubro)

30'

2 estagBes MPB

30'

4x4+1 / Treino 30

holandés

35'

Alongamentos

Alongamentos

90'

90'

Padronizados 20'

25'

105

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
22/out 21H15 23/out 21H15 25/out 20H00
uT20 uT21 uT22

AQUECIMENTO 25' AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 35'

Corrida s' Meinho 5' Meinhos +Circ. Téc. 30"

Descontext. 20' MPB ¢/ balizas 15' Velocidade 5'

FUNDAMENTAL 60" FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL 65'

JOGO

FOLGA Metaespecializado Competitivo FOLGA Compet?tivo c/ FOLGA
GR+10x10+GR apoios
- 20' . )
Esquemas Taticos Unido Santiago
(cantos ofensivos)
15H00
FINAL 5' FINAL 5' FINAL 5'
Abdominais + 5' Abdominais + Alongamentos 5' Campo dos Pescadores,

Costa de Caparica

Figura 47. Microciclo 09

Neste microciclo preparamos a equipa para receber o Unido Sport Clube, equipa de
Santiago do Cacém. Inserimos, esta semana, exercicio metaespecializado com o objetivo
de potenciar as missdes e tarefas dos jogadores dentro das suas posicdes e raio de agdo e,
demos seguimento as circulacdes taticas (padronizados) ja conhecidas do plantel.
Inserimos, também, novo canto ofensivo, dando nova forma de sermos mais perigosos nos

lances de bola parada.

20/10/2019| Unido Santiago 1 0 Alcochetense \Y
13/10/2019 Palmelense 3 1 Unido Santiago D
05/10/2019 Alcacerense 2 1 Unido Santiago D

Tabela 57. Ultimos resultados - Uni&o de Santiago

UT 20 — 22 Outubro 2019, Tercga-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Recuperacdo ativa; MPB; Metaespecializado.

N° de Atletas: 3+22

Descricdo: Iniciamos a UT com corrida inicial seguido de exercicio de aperfeicoamento
técnico. A parte fundamental incidiu em MPB para 0s jogadores ndo convocados, ndo

utilizados e suplentes utilizados, enquanto os jogadores que completaram os 90’ contra o
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Alfarim (com exce¢do do GR) realizaram partidas de futevdlei. De seguida foi realizado
exercicio metaespecializado, onde varios jogadores, nomeadamente os do setor defensivo,
tiveram de se limitar a suas posicdes e raio de acdo em formato 8x8. Tive a tarefa de
continuar trabalho de recuperacdo com o Atleta 15, com os exercicios referenciados na
tabela 58. Devido a queixa ao fim do primeiro circuito, o atleta foi encaminhado para o
departamento médico para avaliagdo. A UT terminou com séries de abdominais e

alongamentos.
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Descanso
Exercicio Tempo (s) [RepetigGes| entre séries
(s)
Prancha w 60 2 30
Descanso 30"
i 30(cada
Agachamento Lateral 3&‘}9_\:}/\\%{.,,, apoio) 2 30
Descanso 30"
Ponte de gluteos perna (J_;r\ L 30 (cada 5 20
elevada : g(a& apoio)
Descanso 30"
G 30 (cada
Agachamento Unilateral Cha (7= \ . 2 30
1 Y@y apoio)
Descanso 30"
Circuito X 3 60

Tabela 58. Circuito 02 - Trabalho de prevencéo para o Atleta 15

UT 21 — 23 Outubro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Finalizacdo; Utilizacdo de apoio frontal; Principios especificos (ataque e

defesa); Competitivo.
N° de Atletas: 4+21
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Descrigdo: Inicio da UT com um Unico meinho envolvendo todo o grupo no diametro do
grande circulo com dois jogadores na recuperacao de bola e exercicio de MPB com trés
balizas dividindo o grupo em trés equipas. A parte fundamental dividiu-se por dois
exercicios, sendo que o primeiro foi metaespecializado para as agdes do PL, que teve de
dar opcdo através de apoio frontal, podendo finalizar, assistir ou recuar para criar
superioridade. Na outra metade de campo foi realizado tradicional treino holandés. No
segundo exercicio foi realizado competitivo em formato GR+10x10+GR, integrando as
circulacOes taticas ja trabalhadas anteriormente e os esquemas taticos. A UT terminou com

séries de abdominais e alongamentos.

Figura 48. Exercicio — Metaespecializado 4x4 com apoio frontal + treino holandés

UT 22 — 25 Outubro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Padronizados; Competitivo; Esquemas taticos.

N° de Atletas: 4+21

Descri¢do: Iniciamos a UT com os meinhos, circuito técnico seguido de velocidade, com o

tempo total de 35°. Demos continuidade as circulagdes taticas seguido do habitual
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competitivo com apoios. Terminamos a parte fundamental com cantos ofensivos,

introduzindo novo canto aos ja existentes. A UT terminou com séries de alongamentos.

Periodo Competitivo - 32 Jornada 12 Divisdo A.F. Setlbal

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Unido Sport Clube

Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

27/10/2019 - 15h00

Resultado Final: 1x0 (Resultado ao Intervalo: 1-0) Vitéria

Reflexdao do Microciclo 9

Aspetos positivos

Desmarcacdo em apoio do PL, com varias combinacGes, tanto com EXT como setor
intermédio; VCJ rapida e utilizacdo dos trés corredores, principalmente no setor

intermédio.

Aspetos a melhorar

Canto ofensivo n° “6”, com taxa de sucesso reduzida.

Momento Competitivo

Positivo: Desmarcacdo em apoio do PL, com varias combinagdes, tanto com EXT como
setor intermédio; Rapida reacdo a conquista da bola, com recurso a profundidade no CL;
Procura de cruzamentos na linha de fundo pelo CLD (Atleta 6), tendo o golo surgido

numa dessas a¢des. A melhorar: Entrada em jogo com pouca intensidade.
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Figura 49. Andlise Estatistica — 3% Jornada
POSICAO EQUIPA P J Vv E D GM GS DG
10 Comércio e IndUstria 7 3 2 1 0 5 2 +3
29 O Grandolense 7 3 2 1 0 4 1 +3
30 Oriental Dragon 7 3 2 1 0 3 1 +2
49 Palmelense 6 3 2 0 1 7 5 +2
52 Barreirense 5 3 1 2 0 5 3 +2
62 Pescadores 5 3 1 2 0 4 3 +1
79 Alcochetense 4 3 1 1 1 6 4 +2
89 Sesimbra 4 3 1 1 1 4 4 0
99 Beira-Mar Almada 4 3 1 1 1 4 6 -2
100 CD Cova Piedade B 3 3 1 0 2 5 4 +1
110 Moitense 3 3 1 0 2 3 3 0
120 Charneca Caparica 3 3 1 0 2 2 4 -2
139 Unido Santiago 3 3 1 0 2 2 4 -2
142 FC Setubal 3 3 1 0 2 4 7 -3
159 GD Alfarim 2 3 0 2 1 5 7 -2
162 Vasco da Gama Sines 0 3 0 0 3 1 6 -5
Tabela 59. Classificagdo 32 Jornada
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Microciclo 10 (28 Outubro a 03 Novembro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
29/out 21H15 30/out 21H15
uT23 ut24
AQUECIMENTO 20 AQUECIMENTO 20
Corrida 5' Meinhos 5'

Circuito técnico 15' Circuito técnico 15'
FUNDAMENTAL 60' FUNDAMENTAL 65'

JOGO JOGO
30 Setorial GR+6x6+GR 30

MPB 6x2 / Meinhos S«
/ Finalizagdo 2x2+1

ST 30 Organizagdo 35'
FOLGA Finalizagdo 3x3+2 / defensiva FOLGA FOLGA
MPB
GR+9x9+GR
C. F. Trafaria G.D. Alcochetense
21H30 15H00
FINAL 10' FINAL 5'
Forga média + Campo do Trafaria, Estadio Anténio Correia
Alongamentos ) :
AIongamentos Trafaria Almeida, Alcochete

90' 90'

Figura 50. Microciclo 10

Este microciclo teve como objetivo preparar a equipa para a dificil deslocacdo a
Alcochete. Demos preferéncia a exercicios de MPB, como tem sido habitual no nosso
modelo de jogo, trabalho setorial, com especial foco no setor intermédio, e organizacao
defensiva com o objetivo de condicionar estrutura de quatro médios. Alteramos o
microciclo para dar aos jogadores folga no feriado. Assim, agendamos treino com o

Trafaria, para Quinta-Feira, com o principal objetivo de dar minutos aos jogadores menos

utilizados.

27/10/2019 Palmelense 0 3 Alcochetense \Y,
20/10/2019| Unido Santiago 1 0 Alcochetense D
13/10/2019 Alcochetense 3 3 GD Alfarim E

Tabela 60. Ultimos resultados - Alcochetense

UT 23 — 29 Outubro 2019, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Recuperacdo ativa; MPB; Finalizagdo
N° de Atletas: 4+20
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Descricdo: Iniciamos a UT com corrida inicial seguido de circuito técnico. A parte
fundamental incidiu em MPB para os jogadores ndo convocados, ndo utilizados e suplentes
utilizados, enquanto os jogadores que completaram os 90’ contra o Unido (com excegao do
GR) participaram em meinhos. De seguida foi realizado exercicio de finalizacdo em
formato 3x3+2x2, onde o objetivo da equipa em posse é a finalizacdo e a que recupera
deve atacar utilizando, obrigatoriamente, um dos médios da area contréaria. Caso consiga
ligar com um dos médios passa a atacar com esses dois méedios mais um dos laterais que
participou na recuperacao da posse de bola. Os dois defesas restantes apenas tém a funcéo
de impedir a transicdo ofensiva. Foi realizada MPB na estacdo contraria. A UT terminou

com séries de forca média e alongamentos.

UT 24-30 Outubro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Setorial; Finalizagdo; Organizagao defensiva.

N° de Atletas: 3+17

Descricdo: Iniciamos a UT com meinhos seguido de circuito técnico. A parte fundamental
incidiu em trabalho Setorial em formato GR+6x6+GR, onde as equipas pontuam cada vez
que os médios centro receberem dentro da area delimitada e cada vez que haja golo e, na
outra estagdo, GR+2x2+1 com duas mini balizas. No segundo exercicio, focamos na
organizacdo defensiva em formato GR+9x9+GR. A UT terminou com séries de

alongamentos.

Periodo Competitivo - Jogo Treino 08

Clube de Futebol da Trafaria x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica
Campo do Trafaria, Trafaria

31/10/2019 - 21h30

Resultado Final: 0-3 (Resultado ao Intervalo: 0-1) Vitéria

Periodo Competitivo - 42 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Grupo Desportivo Alcochetense x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica
Estadio Antonio Correia Almeida, Alcochete

03/11/2019 - 15h00

Resultado Final: 2-1 (Resultado ao Intervalo: 0-0) _
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Reflexdo do Microciclo 10

Aspetos positivos

Facilidade em sair de zonas de pressdo apds recuperacdo de bola; Circulacdo rapida em

largura ou profundidade, maioritariamente pelo CLD.

Aspetos a melhorar

Saida na 12 fase com duas referéncias ofensivas, juntamente com dois médios para

condicionar CL; Defender bola colcoada nas costas da defesa.

Momento Competitivo

Positivo: Pressdo aos portadores da bola, no CC, pelo setor intermédio e defensivo,
obrigando o adversario a jogar, maioritariamente pelo CL; Utilizacdo dos CL, devido as
circunstancias do jogo, tendo o golo surgido em CA pelo CLD. A melhorar: Raramente
saimos a jogar a partir de tras, devido ao posicionamento dos AV adversarios; Reacdo a
perda da bola; Pressdo ao portador da bola dentro da (nossa) area, com origem em duas

grandes penalidades.

25

20
20
11
10 9
7
> 3 3
2 2 2
1 1 I
Com i 0
GOLOS FALTAS CANTOS CARTOES OFFSIDE REMATES

B GDPCC m ADVERSARIO

Figura 51. Andlise Estatistica — 4% Jornada
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POSICAO EQUIPA P J \ E D GM GS DG
12 Oriental Dragon 10 4 3 1 0 4 1 +3
29 Comércio e IndUstria 8 4 2 2 0 6 3 +3
3¢ O Grandolense 8 4 2 2 0 5 2 +3
49 Alcochetense 7 4 2 1 1 8 5 +3
5¢ Palmelense 7 4 2 1 1 8 6 +2
62 Moitense 6 4 2 0 2 5 3 +2
7° Barreirense 6 4 1 3 0 6 4 +2
89 Sesimbra 5 4 1 2 1 7 7 0
92 Pescadores 5 4 1 2 1 5 5) 0
100 Beira-Mar Almada 5 4 1 2 1 5 7 -2
119 CD Cova Piedade B 4 4 1 1 2 8 7 +1
120 Charneca Caparica 4 4 1 1 2 3 5 -2
132 Unido Santiago 4 4 1 1 2 4 6 -2
149 FC Setubal 4 4 1 1 2 6 9 -3
159 GD Alfarim 2 4 0 2 2 5 8 -3
169 Vasco da Gama Sines 0 4 0 0 4 1 8 -7

Tabela 61. Classificacdo 42 Jornada
Microciclo 11 (04 Novembro a 10 Novembro)
SEGUNDA FEIRA TERGA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
05/nov 21H15 06/nov 21H15 08/nov 20H00
UT25 uT26 uT27
AQUECIMENTO  20' | AQUECIMENTO 20" AQUECIMENTO  30'
Corrida 5 Meinho 5' Meinhos 10'
Descontext. 15' Circuito 15' Ludico + Vel. 20'
FUNDAMENTAL  60' | FUNDAMENTAL  65' FUNDAMENTAL  55'
JoGO
MP8 (Sl,J’ NU' NG/ 30 Metaespecializado 30 MPB 3 . 15
Futevdlei + MPB para PL/ MPB 55 equipas
(™)
30' - 35' . 40'
FOLGA Metaespecializados Competitivo FOLGA Competitivo ¢/ FOLGA
GR+10x10+GR apoios
Palmelense FC
15H00
FINAL 5' FINAL 5' FINAL 10'
Abdominais + 5' Esq. Tat + Campo Cornélio Palma,

Alongamentos

Alongamentos

90'

90'

Alongamentos

95'

Palmela

Figura 52. Microciclo 11

Esta semana preparamos a equipa para deslocagdo ao terreno do Palmelense, que

tinha mudado recentemente de equipa técnica. A andlise feita a esta equipa apresentou um

adversario com pouca propensdo para construir a partir da 12 fase de construcéo e pelo CC,

apostando, maioritariamente, na utilizacdo dos CL pelos seus DL e EXT.
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03/11/2019 | Comércio Industria | 1 x Palmelense E

1
27/10/2019 Palmelense 0 x 3 Alcochetense D
4

20/10/2019| Beira Mar Almada |1 X Palmelense \Y,

Tabela 62. Ultimos resultados — Palmelense

UT 25 - 05 Novembro 2019, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Recuperacdo ativa; MPB; Metaespecializados.

N° de Atletas: 3+20

Descrigdo: Iniciamos a UT com corrida inicial seguido de exercicio de aperfeicoamento
técnico. A parte fundamental incidiu em MPB para os jogadores ndo convocados, ndo
utilizados e suplentes utilizados, enquanto os jogadores que completaram os 90’ contra o
Alcochetense (com excecdo do GR) realizaram partidas de futevolei. De seguida foi
realizado exercicio metaespecializado, para jogadores do setor defensivo. Tive a tarefa de
continuar trabalho de recuperacdo com o Atleta 15, com os exercicios referenciados na

tabela 63. A UT terminou com séries de abdominais e alongamentos.
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Descanso

Exercicio Tempo (s) [Repeti¢des|entre séries
(s)
A
Prancha "“.-rﬂ 60 2 30
Descanso 30"
& 30(cada
Agachamento Lateral (&‘}\L ; F\ ;’&é} ( , 2 30
Phsr V2 apoio)

Descanso 30"

Ponte de gluteos perna 30 (cada

2 2 30
elevada &4 apoio)

Descanso 30"

£
. o m 30(cada
Agachamento Unilateral N ) 2 30
i apoio)
Descanso 30"
Circuito | X | 3 60

Tabela 63. Circuito 03 - Trabalho de prevencédo para o Atleta 15

UT 26-06 Novembro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: MPB; Metaespecializados; Competitivo.

N° de Atletas: 4+20

Descri¢do: Iniciamos a UT com meinhos seguido de circuito. A parte fundamental incidiu

em Metasepecializado para os PL, onde, em primeira instancia, ficariam restringidos a um



Andlise dos Métodos de Treino, Competicao e Relagdes Interpessoais

espaco delimitado pelas marcas e, ap6s solicitar e ser solicitado podia intervir na jogada
causando superioridade numérica. De seguida foi realizado competitivo GR+10x10+GR. A

UT terminou com series de abdominais e alongamentos.

UT 27 — 08 Novembro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Competitivo; Esquemas taticos.

N° de Atletas: 4+21

Descrigdo: O inicio desta UT atrasou devido a comunicacdo do Vice-Presidente para o
futebol aos jogadores. Iniciamos a UT 20’ apdés a hora estipulada. Foram realizados
meinhos seguido de jogo ludico e, por fim, velocidade, com o tempo total de 30°. A parte
fundamental incidiu em MPB com trés equipas (duas em posse), com condicionante de
namero de toques para as duas equipas em posse. De seguida foi realizado o habitual
torneio competitivo com apoios. Na parte final da UT, demos oportunidade aos habituais
jogadores que cobram o0s esquemas taticos para baterem livres frontais e grandes

penalidades. Os restantes terminaram com séries de alongamentos.

Periodo Competitivo - 52 Jornada 12 Divisdo A.F. Setlbal

Palmelense Futebol Clube x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica
Campo Cornélio Palma, Palmela
10/11/2019 - 15h00

Resultado Final: 1-1 (Resultado ao Intervalo: 1-1) Empate

Reflexao do Microciclo 11

Aspetos positivos

Seguranca com bola a circular nos trés corredores, com maior MPB no setor intermédio;
Organizacao defensiva sélida com setores juntos, com maior sucesso a impedir progressao
pelo CC.

Aspetos a melhorar

Maior aproveitamento nos ET ofensivos (livres).

Momento Competitivo

Positivo: Seguranca com bola a circular nos trés corredores, com maior MPB no setor

intermédio; Criacdo de situacOes de cruzamento e de finalizacdo; Golo surgiu de
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movimento interior do EE, finalizando a entrada da area; Adversario raramente conseguiu
progredir pelo CC em zonas de deciséo/finalizagdo. A melhorar: Capacidade de reagéo
nos ET, tendo o golo surgido através de canto; Aproveitamento das situacdes de

finalizacdo; Maior pressdo ao portador da bola para evitar situacdes de cruzamento.

25
21
20
16
15
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7
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2 2
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o ® I 1
GOLOS FALTAS CANTOS ~ CARTOES ~ OFFSIDE  REMATES

B GDPCC ADVERSARIO

Figura 53. Anélise Estatistica — 5% Jornada

POSICAO EQUIPA P J Vv E D GM GS DG
1° Oriental Dragon 13 5 4 1 0 6 1 +5
20 Alcochetense 10 5 3 1 1 12 7 +5
30 Comeércio e IndUstria 9 5 2 3 0 7 4 +3
49 O Grandolense 9 5 2 3 0 6 3 +3
59 Palmelense 8 5 2 2 1 9 7 +2
6° Moitense 7 5 2 1 2 8 6 +2
72 Barreirense 7 5 1 4 0 7 5 +2
82 Charneca Caparica 7 5 2 1 2 5 6 -1
99 Sesimbra 6 5 1 3 1 8 8 0
102 Pescadores 6 5 1 3 1 6 6 0
110 Beira-Mar Almada 6 5 1 3 1 8 10 -2
129 CD Cova Piedade B 5 5 1 2 2 10 9 +1
139 Unido Santiago 4 5 1 1 3 4 8 -4
140 FC Setubal 4 5 1 1 3 8 13 -5
159 GD Alfarim 2 5 0 2 3 6 10 -4
162 Vasco da Gama Sines 1 5 0 1 4 3 10 -7

Tabela 64. Classificagdo 52 Jornada
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Microciclo 12 (11 Novembro a 17 Novembro)

FOLGA

FUNDAMENTAL

FUNDAMENTAL 65'

Recuperagdo ativa
(MPB + Futevdlei) /
MPB

Torneio 3 campos

30'

30'

Intersetorial 30"
GR+8x8+GR / MPB
¢/ finalizacdo

Competitivo 35

GR+10x10+GR

FINAL

10'

FINAL 5'

Abdominais +
Alongamentos

Alongamentos

90'

90'

FOLGA

FUNDAMENTAL 55'

20'

Finalizagdo

25'

Competitivo ¢/
apoios

10'

Esquemas Taticos
(cantos)

FINAL 5'

Alongamentos

90'

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
12/nov 21H15 13/nov 21H15 15/nov 20H00
uT28 uT29 uT30
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 30'
Corrida 5' Meinhos 10' Meinhos 10'
Descontext. 15' Descontext. 10' Circuito + Vel. 20'

FOLGA

JOGO

FC Setubal

15H00

Campo dos Pescadores,
Costa de Caparica

Figura 54. Microciclo 12

Semana de preparar 0 grupo para a rececao a equipa do Futebol Clube de Setubal.

Né&o foi possivel fazer a andlise a equipa adversaria e apresentar relatério de observacgédo
por indisponibilidade de video. No entanto, pelo feedback transmitido por outros colegas
treinadores, é uma equipa que vale muito pela vontade e compromisso que coloca no jogo,
tendo alguns jogadores de valor que ja alinharam em outros patamares. Apesar de ser
equipa que se encontrava nos ultimos lugares da tabela, ndo esperamos facilidades e essa

mensagem foi transmitida ao grupo.

10/11/2019 FC Setubal | 2 x 4 Alcochetense D
03/11/2019| Unido Santiago 2 x 2 FC Setubal
27/10/2019|  FCSetibal |3 x 1  GDAlfarim v

Tabela 65. Ultimos resultados — FC Settbal

UT 28 — 12 Novembro 2019, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Recuperacdo ativa; MPB; Metaespecializados.

N° de Atletas: 4+20

Descrigdo: Iniciamos a UT com corrida inicial seguido de exercicio de aperfeicoamento

técnico. A parte fundamental incidiu em MPB para 0s jogadores ndo convocados, ndo
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utilizados e suplentes utilizados, enquanto os jogadores que completaram os 90’ contra o
Palmelense (com excecdo do GR) realizaram partidas de futevolei. Tive a tarefa de
continuar trabalho de prevencdo com o Atleta 15, com o0s exercicios referenciados na
tabela 66. O segundo exercicio foi dividido em trés jogos reduzidos (12 distrital, com duas
balizas formadas com cones, 12 liga, com duas balizas de futsal e champions league, com
baliza de futebol 11 e 7) em formato de torneio. A equipa que ganhava subia de patamar e

a que perdesse descia. A UT terminou com séries de abdominais e alongamentos.
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Exercicio

Tempo (s)

Repeticoes

Prancha 60 1
sem descanso
Skipping alto f f 30 1
sem descanso
Polichinelo @ il 30 1
sem descanso
Agachamentos + -
o 30+30 1
Agachamento Estatico e
Descanso 30"
Circuito X | 3

Tabela 66. Circuito 04 - Trabalho de prevencédo para o Atleta 15

UT 29 — 13 Novembro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: MPB; Intersetorial; Competitivo.

N° de Atletas: 4+19
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Descrigdo: Iniciamos a UT com meinhos seguido de exercicio de aperfeicoamento técnico.
A parte fundamental incidiu em exercicio intersetorial em formato GR+8x8+GR e na outra
estacdo, MPB com finalizagdo. Para terminar a parte fundamental, foi realizado

competitivo GR+10x10+GR. A UT terminou com séries de alongamentos.

o~ o~

R

Figura 55. Exercicio — Intersetorial GR+8x8+GR

UT 30 - 15 Novembro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Finalizacdo; Competitivo; Esquemas taticos.

N° de Atletas: 4+21

Descrigdo: Iniciamos a UT meinhos. Para completar a parte inicial foi realizado exercicio
em circuito e velocidade em regime competitivo. A parte fundamental incidiu em exercicio
de finalizagdo, onde a tripla de avancados finalizou bolas rasteiras e aéreas, enquanto, nos
CL era realizada MPB. Ao apito do treinador, alternando entre si, a dupla que estava em
posse progredia pelo corredor para fazer o cruzamento para os trés jogadores na area.
Seguiu-se o habitual torneio competitivo com apoios. Na parte final da UT, demos énfase

aos esgquemas taticos, nomeadamente, cantos ofensivos e defensivos.
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Figura 56. Exercicio - Finalizagdo

Periodo Competitivo - 62 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Futebol Clube de Setibal

Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

17/11/2019 - 15h00

Resultado Final: 1-0 (Resultado ao Intervalo: 1-0) Vitéria

Reflexdo do Microciclo 12

Aspetos positivos

Ligacdo entre DL e MC entre linhas em exercicio intersetorial; Aproveitamento das

situagdes de finalizagéo.

Aspetos a melhorar

Pressdo mais efetiva no setor defensivo e setor intermédio, principalmente para impedir

jogo entre linhas.

Momento Competitivo

Positivo: Saida com bola a partir do GR, tanto com DC em largura como pelos DL;
Circulacdo de bola pelos trés corredores, com maior preponderdncia do CLE. A
melhorar: Duelos aéreos; Pressdo ao portador da bola em zonas de decis&o.
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Figura 57. Andlise Estatistica — 6% Jornada
POSICAO EQUIPA P J Vv E D GM () DG
19 Alcochetense 13 6 4 1 1 14 7 +7
20 Oriental Dragon 13 6 4 1 1 6 3 +3
30 O Grandolense 12 6 3 3 0 8 3 +5
42 Comércio e IndUstria 12 6 3 3 0 9 5 +4
52 Pescadores 9 6 2 3 1 7 6 +1
69 Charneca Caparica 8 6 2 2 2 7 8 -1
7° Barreirense 8 6 1 5 0 8 6 +2
82 Palmelense 8 6 2 2 2 9 9 0
92 CD Cova Piedade B 8 6 2 2 2 14 9 +5
100 Sesimbra 7 6 1 4 1 10 10 0
11¢ Moitense 7 6 2 1 3 9 8 +1
120 Beira-Mar Almada 6 6 1 3 2 8 14 -6
13¢ Unido Santiago 5 6 1 2 3 6 10 -4
140 FC Setubal 4 6 1 1 4 8 14 -6
159 GD Alfarim 3 6 0 3 3 8 12 -4
162 Vasco da Gama Sines 2 6 0 2 4 4 11 -7
Tabela 67. Classificacdo 62 Jornada
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Microciclo 13 (18 Novembro a 24 Novembro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
19/nov 21H15 20/nov 21H15 22/nov 20H20
uT31 uT32 uT33

AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20 AQUECIMENTO 20'

Corrida 5' Meinhos 5' Meinhos 5'

Descontext. 15' Circuito 15' Descont. +Veloc.  15'

FUNDAMENTAL 60" FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL 65'

JOGO
Recuperagdo ativa 30" 30 25'

Organizagdo

Padronizad
Defensiva 6x6 adronizados

(MPB + Futevdlei) /
MPB

FOLGA Organizagdo 30 Competitivo 35 FOLGA Competitivo ¢/ 30 FOLGA
Defensiva 9x8 GR+10x10+GR apoios
- 10' .
Esquemas Taticos Oriental Dragon
(cantos)
15H00
FINAL 10' FINAL 5' FINAL 5'
Abdominais + 10 Alongamentos Alongamentos Campo do Juncal, Moita
Alongamentos
90' 90' 90'

Figura 58. Microciclo 13

Este microciclo teve como objetivo preparar a equipa para, na ética da equipa
técnica, 0 momento competitivo com maior grau de dificuldade até a presente data. O
Oriental Dragon FC, pelo investimento realizado no seu plantel, foi uma das equipas
favoritas ao titulo de campeado distrital e consequente subida de divisdo. A observacdo feita
a esta equipa demonstrou que a qualidade dos seus jogadores é bastante elevada,
respeitando um modelo de jogo que da primazia a posse de bola, bastante paciente e
organizada dentro do que séo as tarefas de cada jogador. Os jogadores de grande qualidade
técnica ajudam a respeitar esse modelo. Abordamos nesta semana de trabalho, pela

primeira vez, a inversdo do nosso triangulo do meio-campo.

17/11/2019 Alcochetense 2 x O Oriental Dragon D

10/11/2019| Oriental Dragon 2 x O Unido Santiago \Y;

03/11/2019 GD Alfarim | 0 x 1 Oriental Dragon \Y;

Tabela 68. Ultimos resultados — Oriental Dragon FC

UT 31 -19 Novembro 2019, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Recuperagdo ativa; MPB; Organizagdo defensiva (basculacdo duplo pivot

defensivo).
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N° de Atletas: 3+18

Descrigdo: Iniciamos a UT com corrida inicial seguido de exercicio de aperfeicoamento
técnico. A parte fundamental incidiu em MPB para os jogadores ndo convocados, ndo
utilizados e suplentes utilizados, enquanto os jogadores que completaram os 90’ contra o
FC Setubal (com excecdo do GR) realizaram partidas de futevolei. O segundo exercicio
teve como objetivo trabalhar a nossa organizacdo defensiva, com maior atengcdo a
basculacdo do duplo pivot defensivo, em formato 9x8. A UT terminou com séries de

abdominais e alongamentos.

Figura 59. Exercicio — Organizagéo defensiva 9x8

UT 32 - 20 Novembro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Organizacao defensiva (basculacéo duplo pivot defensivo); Competitivo.

N° de Atletas: 4+22

Descrigdo: Iniciamos a UT com meinhos seguido de circuito. A parte fundamental teve
como objetivo continuar a trabalhar a nossa organizacdo defensiva, com maior atencéo a
basculagdo do duplo pivot defensivo, desta vez em formato 6x6.0s ultimos 35’ da parte

fundamental foram dedicados a competitivo em campo inteiro. Chegou a informacdo a
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equipa técnica da possibilidade de contar com novo jogador, Atleta 25 (ex-Fabril), extremo
de grande qualidade técnica, campedo distrital, ficando apenas a confirmagéo por parte do

atleta e presenca do mesmo no treino seguinte.

UT 33 -22 Novembro 2019, Sexta-Feira, 20h20, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Padronizados; Competitivo; Esquemas taticos.

N° de Atletas: 4+20

Descricdo: A hora do treino sofreu alteragdes (atrasou 20’) devido a presenga do
Presidente no balneéario para comunicac¢do ao plantel. Iniciamos a UT com meinhos e, para
completar a parte inicial, foi realizado exercicio de aperfeicoamento técnico. A mesma
terminou com velocidade em regime competitivo. Foi comunicado ao plantel a inclusdo do
Atleta 25. A parte fundamental incidiu em exercicios padronizados. Seguiu-se o habitual
torneio competitivo com apoios. Demos continuidade aos cantos ofensivos e defensivos e,
na parte final da UT, foram marcadas grandes penalidades e realizadas séries de

alongamentos.

Periodo Competitivo - 72 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Oriental Dragon Football Club x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica
Campo do Juncal, Moita

24/11/2019 - 15h00

Resultado Final: 4-0 (Resultado ao Intervalo: 1-0) _

Reflexao do Microciclo 13

Aspetos positivos

Basculacdo rapida do duplo pivot defensivo, tal como do setor defensivo, dando raramente
espaco para adversario receber entre linhas; Circulagbes taticas com fluidez e
aproveitamento na finalizagcdo, sem constante necessidade de feedback; Aproveitamento

no capitulo da finalizacéo.

Aspetos a melhorar

Necessidade de dar feedback a EXT (do lado contrario da bola) e AV no momento

defensivo para fechar;

Momento Competitivo
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Positivo: Boa circulagdo de bola pelos trés corredores; Criagdo de situagdes de
cruzamentos, maioritariamente pelo CLD. A melhorar: Maior agressividade nos ET,;

Reacdo a perda da bola e recuperacao defensiva; Descontrolo emocial ap6s segundo golo

sofrido.
ANALISE ESTATISTICA - 72 JORNADA
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Figura 60. Andlise Estatistica — 7% Jornada

POSICAO EQUIPA P J Vv E D GM GS DG
10 Alcochetense 16 7 5 1 1 17 8 +9
29 Oriental Dragon 16 7 5 1 1 10 3 +7
3¢ O Grandolense 15 7 4 3 0 10 4 +6
49 Comércio e Industria 13 7 3 4 0 9 5 +4
5¢ Barreirense 11 7 2 5 0 11 8 +3
62 Sesimbra 10 7 2 4 1 13 12 +1
7° Palmelense 9 7 2 3 2 11 11 0
82 Pescadores 9 7 2 3 2 7 10 -3
99 CD Cova Piedade B 9 7 2 3 2 14 9 +5
102 Charneca Caparica 8 7 2 2 3 8 11 -3
110 Moitense 7 7 2 1 4 10 10 0
122 Beira-Mar Almada 6 7 1 3 3 10 17 -7
139 Unido Santiago 5 7 1 2 4 8 13 -5
140 FC Setubal 5 7 1 2 4 10 16 -6
1592 GD Alfarim 4 7 0 4 3 8 12 -4
162 Vasco da Gama Sines 3 7 0 3 4 4 11 -7

Tabela 69. Classificacdo 72 Jornada
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Microciclo 14 (25 Novembro a 01 Dezembro)

Abdominais +
Alongamentos

10'

Alongamentos

90'

90'

Alongamentos

100"

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
26/nov 21H15 27/nov 21H15 29/nov 20H00
uT34 uT35 UT36
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 30' AQUECIMENTO 30
Corrida 5' Meinhos 15' Meinhos 15'
Descontext. 15' Descontext. 15' Circuito + Veloc. 15'
FUNDAMENTAL 60" FUNDAMENTAL 55' FUNDAMENTAL 65'
JOGO
Recuperagdo ativa 30’ Organizacio 25 N 25'
(MPBF:-F f Slei) / Defensiva 12 linha Finalizagdo 2x2 /
utevoel pressio / MPB 2x2+1
MPB 2x2 Intervalados
30' - 30" . 30'
FOLGA Setorial 7x7 Competitivo FOLGA Competitivo ¢/ FOLGA
GR+10x10+GR apoios
- 10' -
Esquemas Téticos Charneca Caparica
(livres frontais)
15H00

FINAL 10' FINAL 5' FINAL 5'

Campo dos Pescadores,
Costa de Caparica

Figura 61. Microciclo 14

Este microciclo teve como objetivo preparar a equipa para a rece¢do ao vizinho
Charneca de Caparica Futebol Clube. Num dos dérbies da Caparica, sentimo-nos na
obrigacdo de somar os trés pontos em nossa casa e continuar a realizar o bom trabalho
realizado até entdo. O CCFC apresentou na sua organizacdo defensiva, apos observacao, e
principalmente na sua linha defensiva, a sua maior lacuna e focamos o trabalho deste

microciclo neste aspeto.

24/11/2019 | Charneca Caparica 1 x 3 Alcochetense D
17/11/2019| Unido Santiago 2 x 2 CharnecaCaparica | E
10/11/2019 | Charneca Caparica | 2 x 1 GD Alfarim Vv

Tabela 70. Ultimos Resultados — Charneca Caparica FC

UT 34 — 26 Novembro 2019, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Recuperacdo ativa; MPB; Organizacdo defensiva (basculagdo duplo pivot
defensivo).

N° de Atletas: 3+24

Descrigdo: Iniciamos a UT com corrida inicial seguido de exercicio de aperfeicoamento

técnico. A parte fundamental incidiu em MPB para os jogadores ndo convocados, ndo
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utilizados e suplentes utilizados, enquanto os jogadores que completaram os 90’ contra o
Oriental Dragon FC (com excecdo dos GR) realizaram partidas de futevélei. O segundo
exercicio incidiu em trabalho setorial em formato 7x7. A UT terminou com séries de

abdominais e alongamentos.

UT 35— 27 Novembro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Organizacao defensiva (12 linha de pressdo); Intervalados; Competitivo.

N° de Atletas: 3+24

Descrigdo: Iniciamos a UT com meinhos seguido de exercicio de aperfeicoamento técnico,
no total de 30°. A parte fundamental teve como objetivo focar na principal forma de
encarar esta jornada, ou seja, a nossa organizagdo defensiva, com maior atencdo a 12 linha
de pressdo. Em exercicio complementar, foram realizados intervalados. Os ultimos 30’ da
parte fundamental foram dedicados a competitivo em campo inteiro. A UT terminou com

séries de alongamentos.

UT 36 — 29 Novembro 2019, Sexta-Feira, 20n00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Finalizacdo; Competitivo; Esquemas taticos.

N° de Atletas: 2+22

Descrigdo: Iniciamos a UT com meinhos e, para completar a parte inicial, foi realizado
circuito técnico. A mesma terminou com velocidade em regime competitivo. A parte
fundamental incidiu em exercicio de finalizacdo. Dois jogadores (um defesa e um
avancado) partiram do centro do campo e, ao apito do treinador, era lancada bola aérea
para 0s mesmos disputarem. Logo apds um dos jogadores controlar a bola, dois jogadores
(um de cada equipa) entravam e foi jogado 2x2 com intuito de finalizar. Em simulténeo,
foram realizadas duas MPB em formato 2x2+1 (foram trocando com os atletas do exercicio
de finalizagdo). Seguiu-se o habitual torneio competitivo com apoios. Na parte final da UT,

foram marcados livres frontais, grandes penalidades e realizadas séries de alongamentos.
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Figura 62. Exercicio — Circuito Técnico

Figura 63. Exercicio — Finalizagdo 2x2
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Periodo Competitivo - 82 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Charneca de Caparica Futebol Clube
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

01/12/2019 - 15h00

Resultado Final: 2-4 (Resultado ao Intervalo: 1-1) _

Reflexdo do Microciclo 14

Aspetos positivos

Melhorias na reacdo a perda da bola, com recurso a faltas, a impedir a incursdo em zonas
de decisdo/finalizacdo; Competitividade nos duelos aéreos e estimulo de remate no

exercicio de finalizacdo 2x2.

Aspetos a melhorar

Basculacdo lenta do setor defensivo aquando a pressdo na 12 fase do adversario;

Aproveitamento nos ET (livres) e grandes penalidades (alguns executantes).

Momento Competitivo

Positivo: Aproveitamento de ET (canto ofensivo), tendo o segundo golo surgido desta
forma, ao segundo poste; Criadas situacdes de cruzamento e finalizacdo, maioritariamente,
a partir do CLE. A melhorar: O adversario conseguiu jogar pelo CC, explorando,
algumas vezes, o espaco entre linhas (setor intermédio-setor defensivo); Descontrolo
emocional apds segundo golo sofrido; Lentiddo a pressionar o portador da bola no CC,

dando oportunidades para o adversario rematar a baliza.

20
14
15 T3
9
10 .
6
4 4 4>
5 3
2 I
o |
GOLOS FALTAS CANTOS  CARTOES  OFFSIDE  REMATES

B GDPCC m ADVERSARIO

Figura 64. Andlise Estatistica — 8% Jornada
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POSICAO EQUIPA P J \ E D GM GS DG
12 Oriental Dragon 19 8 6 1 1 15 5 +10
29 Alcochetense 17 8 5 2 1 17 8 +9
3¢ O Grandolense 15 8 4 3 10 12 8 +4
42 Barreirense 14 8 3 5 1 15 9 +6
5¢ Comércio e IndUstria 13 8 3 4 2 10 9 +1
69 CD Cova Piedade B 12 8 3 3 1 18 11 +7
7° Sesimbra 11 8 2 5 3 13 12 +1
82 Charneca Caparica 11 8 3 2 2 12 13 -1
92 Palmelense 10 8 2 4 3 12 12 0
109 Pescadores 9 8 2 3 4 9 14 -5
119 Moitense 8 8 2 2 3 11 11 0
129 GD Alfarim 7 8 1 4 4 11 13 -2
139 Beira-Mar Almada 6 8 1 3 4 11 20 -9
14¢ Vasco da Gama Sines 6 8 1 3 4 6 12 -6
152 Unido Santiago 5 8 1 2 5 9 15 -6
169 FC Setubal 5 8 1 2 5 12 21 -9

Tabela 71. Classificacdo 82 Jornada
Microciclo 15 (02 Dezembro a 08 Dezembro)
SEGUNDA FEIRA TERGA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
03/dez 21H15 04/dez 21H15 06/dez 20H00
UT37 uUT38 uT39
AQUECIMENTO ~ 20' | AQUECIMENTO 20 AQUECIMENTO  35'
Corrida 5 Meinhos 5' Meinhos 15'
Circuito 15' MPB 3 equipas 15' Descont. + Vel. 20'
FUNDAMENTAL  60' | FUNDAMENTAL  65' FUNDAMENTAL 60’
JoGO
L 30' 30' 20
MPB varios MPB / 6x5 Padronizados
formatos
30' - 35' " 25'
FOLGA Setorial 5x5 / 4x4 Competitivo FOLGA Competitivo ¢/ FOLGA
GR+10x10+GR apoios
Esquemas Taticos 15 GD Sesimbra
(cantos)
15H00
FINAL 10' FINAL 5' FINAL 5'
Abdominais + 10' 5'

Alongamentos

Alongamentos

90'

90'

Alongamentos

100

Estadio Vila Amaélia

Figura 65. Microciclo 15

Este microciclo preparou a equipa para a dificil deslocacdo ao Estadio Vila Amalia

para defrontar o Sesimbra. Incidimos em trabalho setorial, nomeadamente no Gltimo terco

para explorar o espaco concedido pela linha defensiva (profundidade, entre DL e DC e
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entre DC), pelo que foi retirado da observacao indireta realizada ao adversario. As MPB e

Padronizados continuaram a ter luagar neste microciclo.

02/12/2019 Alcochetense 0 x O Sesimbra E
24/11/2019 Sesimbra 3 x 2 Unido Santiago \Y,
17/11/2019 GD Alfarim 2 x 2 Sesimbra E

Tabela 72. Ultimos Resultados - Sesimbra

UT 37 — 03 Dezembro 2019, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Setorial (altimo terco); Explorar a profundidade.

N° de Atletas: 3+18

Descrigdo: Iniciamos a UT com corrida inicial seguido de circuito fisico-técnico. A parte
fundamental incidiu em MPB de diferentes formatos, tanto para 0s jogadores néo
convocados, ndo utilizados e suplentes utilizados, como para 0s jogadores que
completaram os 90’ no Gltimo momento competitivo (com exce¢do dos GR, que realizaram
trabalho especifico da posi¢do). O segundo exercicio incidiu em trabalho setorial, dando
énfase a organizagdo ofensiva no ultimo terco do terreno. A UT terminou com series de

abdominais e alongamentos.

UT 38 — 04 Dezembro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: MPB; Setorial; Transicdo Defensiva (reacao rapida a perda); Competitivo.

N° de Atletas: 3+19

Descricdo: Iniciamos a UT com meinhos seguido de exercicio de MPB com trés equipas.
A parte fundamental teve como objetivo focar na principal forma de encarar esta jornada,
ou seja, a nossa forma de explorar as fragilidades da linha defensiva do adversario, com
maior atencdo a exploracdo da profundidade, nas costas dos DL. Em exercicio
complementar, foi realizada MPB com transicdo defensiva. Os ultimos 35’ da parte
fundamental foram dedicados a competitivo em campo inteiro. A UT terminou com séries

de alongamentos.

UT 39 — 06 Dezembro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Padronizados; Finalizacdo; Esquemas taticos.
N° de Atletas: 3+20
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Descricdo: Iniciamos a parte inicial com meinhos, exercicio de aperfeicoamente técnico e,
para finalizar a mesma, velocidade em regime de finalizacdo. Demos continuidade aos
exercicios padronizados, com oposicdo. Seguiu-se o habitual torneio com apoios. Na parte
final da UT, foram marcados livres frontais, grandes penalidades e realizadas séries de

alongamentos.

Periodo Competitivo - 92 Jornada 12 Divisdo A.F. Setlbal

Grupo Desportivo Sesimbra x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica

Estadio Vila Amalia, Sesimbra

08/12/2019 - 15h00

Resultado Final: 3-0 (Resultado ao Intervalo: 0-0) _

Reflexao do Microciclo 15

Aspetos positivos

Circulacdo rapida pelos trés corredores com solicitagdo do EXT ou MO/MC em

profundidade (maioritariamente pelo CLD);

Aspetos a melhorar

Reacdo a perda, nomeadamente na recuperacao defensiva;

Momento Competitivo

Positivo: Intervencdes do nosso GR (Atleta 2) na primeira parte; Saida na 12 fase, com
grande intervencdo do MC; Maior MPB na 2?2 fase com maior objetividade do CLE. A
melhorar: Entrada apatica em jogo, com claras oportunidades do adversério para finalizar
com sucesso nos primeiros 10°; Contencdo efetiva ao portador da bola, principalmente nos
CL, onde existiram varias situacbes de cruzamento com perigo; Reacdo a perda,
nomeadamente na recuperacdo defensiva, onde consentimos o terceiro golo ap6s um livre

a nosso favor.
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Figura 66. Andlise Estatistica — 9% Jornada

POSICAO EQUIPA P J Vv 3 D GM GS DG
19 Oriental Dragon 22 9 7 1 1 16 5 +11
29 Alcochetense 18 9 5 3 1 19 10 +9
39 Barreirense 17 9 4 5 0 19 10 +9
42 Comércio e IndUstria 16 9 4 4 1 12 10 +2
50 O Grandolense 15 9 4 3 2 13 12 +1
62 Sesimbra 14 9 3 5 1 16 12 +4
7° Charneca Caparica 12 9 3 3 3 15 16 -1
8¢ CD Cova Piedade B 12 9 3 3 3 19 13 +6
92 Moitense 11 9 3 2 4 13 12 +1
109 Palmelense 10 9 2 4 3 12 13 -1
110 Beira-Mar Almada 9 9 2 3 4 12 20 -8
129 Pescadores g 9 2 3 4 9 17 -8
1392 GD Alfarim 7 9 1 4 4 12 15 -3
140 Vasco da Gama Sines 7 9 1 4 4 8 14 -6
159 FC Setubal 6 9 1 3 5 15 24 -9
162 Unido Santiago 5 9 1 2 6 9 16 -7
Tabela 73. Classificagdo 9? Jornada
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Microciclo 16 (09 Dezembro a 15 Dezembro)

FUNDAMENTAL 60"

FUNDAMENTAL 65'

Setorial 6x6 Ultimo 30"

terco / MPB 4
quadrantes

30'

30'

Setorial 6x6 Ultimo
terco / 3x3+) ¢/ TD

35'

FUNDAMENTAL 60'

20'

Finalizagdo (varios
formatos)

25'

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
10/dez 21H15 11/dez 21H15 13/dez 20H00
uT40 uTa1 uT42
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 25'
Corrida 5' Meinhos 5' Meinhos 10'
Circuito 15' Descontext. 15' Descont. +Veloc.  15'

JOGO

FOLGA Setorial 7x8 Competitivo FOLGA Competitivo ¢/ FOLGA
GR+10x10+GR apoios

- 15'

Esquemas Taticos Vasco da Gama
(livres laterais)
15H00
FINAL 10' FINAL 5' FINAL 5'
Abdominais + 10 Alongamentos Alongamentos Campo dos Pescacfores,
Alongamentos Costa de Caparica
90' 90' 90'

Figura 67. Microciclo 16

A entrada para a décima jornada, e estando a fechar o primeiro terco do
campeonato, a equipa técnica assumiu (conforme os Gltimos resultados o demonstravam)
gue a equipa estava no seu pior momento. A rece¢do a equipa do Vasco da Gama Atlético
Clube, teria de marcar um ponto de viragem nas exibicdes e resultados com o objetivo de
conseguir subir na tabela. A analise feita a equipa de Sines, serviu para me questionar qual
a razdo para a mesma ter tido um arranque de campeonato fraco, tendo ocupado por largas
jornadas o Ultimo posto da tabela, pois apresentavam qualidade individual e coletiva em
todos os setores, privilegiando a posse de bola, com dinamicas interessantes nos trés
corredores e sendo perigosos nos esquemas taticos, usufruindo da capacidade técnica de
um dos melhores executantes do distrito, Marcio Madeira. Demos primazia ao trabalho
setorial, nomeadamente no ultimo terco do terreno, para procurar condicionar a linha

defensiva na 12 fase de construcéo.

08/12/2019| Vasco da Gama 2 x 2 Alcochetense E
01/12/2019 Unido Santiago 1 x 2 Vasco da Gama \Y;
24/11/2019| Vasco da Gama 0 x O GD Alfarim E

Tabela 74. Ultimos resultados — Vasco da Gama
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UT 40 — 10 Dezembro 2019, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Setorial (Gltimo terco).

N° de Atletas: 3+17

Descricdo: Iniciamos a UT com corrida regenerativa com o0s jogadores de campo, seguido
de circuito técnico. A parte fundamental incidiu em exercicio que privilegiou 0 nosso setor
ofensivo, nomeadamente, na nossa capacidade de impedir o adversario em construir
através do seu setor defensivo, em formato 6x6 com balizas pequenas. Como exercicio
complementar, foi realizada MPB em quatro quadrantes em formato 2x2+2+2. No segundo
exercicio, continuamos o trabalho setorial, desta vez em formato 7x8. A UT terminou com

séries de abdominais e alongamentos.

UT 41 - 11 Dezembro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: MPB; Setorial; Transi¢do Defensiva (reacdo rapida a perda); Competitivo.

N° de Atletas: 3+18

Descricdo: Iniciamos a UT com meinhos seguido de exercicio de aperfeicoamento técnico.
Na parte fundamental prosseguimos com o trabalho realizado na UT anterior, no mesmo
formato (6x6), aumentando os limites do campo e jogando com as balizas grandes. Em
exercicio complementar, foi realizad0 3x3+J com transi¢do defensiva. Os ultimos 35 da
parte fundamental foram dedicados a competitivo em campo inteiro. A UT terminou com

séries de alongamentos.

UT 42-13 Dezembro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Obijetivos: Finalizacdo; Competitivo; Esquemas taticos.

N° de Atletas: 3+22 (+1)

Descricdo: Iniciamos a parte inicial com meinhos, exercicio de aperfeicoamente técnico e,
para finalizar a mesma, velocidade em regime competitivo. Na parte fundamental, foram
realizados exercicios de finalizacdo em varios formatos, com a duragdo total de 20’.
Seguiu-se o habitual torneio competitivo com apoios e trabalhados livres laterais. A UT

terminou com cobranca de grandes penalidades e realizacdo de series de alongamentos.
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Periodo Competitivo - 102 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Vasco da Gama Atlético Clube

Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

15/12/2019 - 15h00

Resultado Final: 2-2 (Resultado ao Intervalo: 1-2) Empate

Reflexdo do Microciclo 16

Aspetos positivos

Capacidade de pressionar na 12 fase de construgdo do adversario, obrigando a jogar longo;

Jogadores do setor intermédio.

Aspetos a melhorar

Alguma lentiddo a pressionar o portador da bola, permitindo que adversario VCJ

rapidamente.

Momento Competitivo

Positivo: Saida a jogar na 12 fase, maioritariamente pelos DC; Aproveitamento dos ET
(com golos obtidos através de livre direto e livre); Reacdo positiva ao golo sofrido;
Criadas situacdes de cruzamento e finalizacdo. A melhorar: Entrada apatica em jogo,
consentindo o golo do adversario aos 5°, através de livre; Numero reduzido de remates dos

jogadores do setor ofensivo; Maior capacidade de
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Figura 68. Andlise Estatistica — 102 Jornada
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POSICAO EQUIPA P J Vv 3 D GM GS DG
19 Oriental Dragon 23 10 7 2 1 16 5 +11
29 Alcochetense 21 10 6 3 1 22 11 +11
39 Comeércio e Industria 19 10 5 4 1 13 10 +3
49 Barreirense 18 10 4 6 0 20 11 +9
50 O Grandolense 18 10 5 3 2 17 15 +2
62 Sesimbra 17 10 4 5 1 19 14 +5
79 Palmelense 13 10 3 4 3 14 14 0
82 Charneca Caparica 13 10 3 4 3 15 16 -1
92 Moitense 12 10 3 3 4 14 13 +1
109 CD Cova Piedade B 12 10 3 3 4 20 15 +5
110 Pescadores 10 10 2 4 4 11 19 -8
120 Beira-Mar Almada 9 10 2 3 5 13 23 -10
139 Vasco da Gama Sines 8 10 1 5 4 10 16 -6
140 GD Alfarim 7 10 1 4 5 15 19 -4
159 FC Setubal 6 10 1 3 6 17 27 -10
162 Unido Santiago 5 10 1 2 7 9 17 -8

Tabela 75. Classificacdo 102 Jornada
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Microciclo 17 (16 Dezembro a 22 Dezembro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
17/dez 21H15 18/dez 21H15 20/dez 20H00
uT43 uTa4 uT4s
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 25'
Corrida 5' Meinhos 5' Meinhos 10'
Circuito 15' MPB 3 equipas 15' Circuito +Veloc. 15'
FUNDAMENTAL 60" FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL 60'
JOGO
Finalizagdo 6x5/ MPB 3o Finalizagdo 6x6 / MPB 0 Organizagdo 2
2x2 com pérticos ofensiva 6x6+2

FOLGA Organizagdo 30 Competitivo 35 FOLGA Competitivo ¢/ z FOLGA
ofensiva 6x6+2 GR+10x10+GR apoios
- 15' )
Esquemas Taticos Beira-Mar Almada
(livres laterais)
15H00
FINAL 10' FINAL 5' FINAL 5'
Abdominais + 10 Alongamentos 5 Alongamentos 5 Campodemgosda
Alongamentos Mutela, Cacilhas
90' 90' 90'

Figura 69. Microciclo 17

Neste microciclo, preparamos a equipa para a dificil deslocacdo ao Campo de Jogos
da Mutela, casa do Beira-Mar de Almada. As carateristicas do terreno de jogo, o desgaste
do mesmo e a forma da equipa da casa abordar as partidas, obrigou-nos a alterar a
estratégia e o planeamento das UT. Com a andlise realizada a equipa de Cacilhas,
conseguimos observar uma equipa que da primazia ao jogo direto, num ST em 1:4:4:2, ndo
dando valor a posse de bola, apostando nos duelos aéreos e segundas bolas e lances de bola
parada para criar perigo.

15/12/2019 Alcochetense 3 x 1 Beira MarAlmada D

08/12/2019| BeiraMarAlmada 1 x O Unido Santiago \Y,

01/12/2019 GD Alfarim |3 x 1 Beira Mar Almada D

Tabela 76. Ultimos resultados — Beira Mar Almada

UT 43 - 17 Dezembro 2019, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Finalizacdo; MPB; Organizacdo ofensiva; Explorar cruzamento a partir do 2/3.
N° de Atletas: 4+16

Descric¢ao: Iniciamos a UT com corrida regenerativa com o0s jogadores de campo, seguido

de circuito técnico. A parte fundamental incidiu em exercicio de finalizagcdo, em formato
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6x6, onde a primeira bola a ser colocada em jogo, por mim, seria pelo ar para ser disputada
pelos jogadores do setor intermédio. O objetivo foi, no minimo de intervengdes possivel,
finalizar a jogada. Assim que a bola fosse rematada, com sucesso ou ndo, iria ser colocada
nova bola através da linha lateral com o mesmo objetivo. Em exercicio complementar,
foram realizadas duas MPB de 2x2. No segundo exercicio foi trabalhada organizacdo
ofensiva, com o objetivo de potenciar cruzamento para a area através dos CL no 2/3

preferencialmente. A UT terminou com séries de abdominais e alongamentos.

UT 44 — 18 Dezembro 2019, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Finalizagcdo; MPB; Competitivo.

N° de Atletas: 2+17 (+2)

Descricdo: Iniciamos a UT com meinhos seguido de MPB com trés equipas. Foram
chamados dois jogadores da equipa de juniores (luri e Gongalo) para colmatar as auséncias
na UT. Na parte fundamental prosseguimos com o trabalho realizado na UT anterior, no
mesmo formato (6x6). Em exercicio complementar, foi realizadoMPB com pdrticos, com o
objetivo de pontuar atraves de passe entre 0s mesmos. Os tltimos 35” da parte fundamental
foram dedicados a competitivo em campo inteiro. A UT terminou com séries de

alongamentos.

UT 45 - 20 Dezembro 2019, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Organizacdo ofensiva; Explorar cruzamento através do 2/3; MPB,;
Competitivo; Esquemas taticos.

N° de Atletas: 2+19

Descricdo: Iniciamos com meinhos, circuito e, para finalizar a mesma, velocidade em
regime competitivo. Na parte fundamental, demos continuidade a nossa organizacao
ofensiva. Seguiu-se o habitual torneio competitivo com apoios e terminamos com livres

laterais. A UT terminou com cobranca de grandes penalidades e séries de alongamentos.

Periodo Competitivo - 112 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Beira Mar Atlético Clube x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica
Campo de Jogos da Mutela, Cacilhas

22/12/2019 - 15h00

Resultado Final: 1-2 (Resultado ao Intervalo: 1-0) Vitéria
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Reflexdo do Microciclo 17

Aspetos positivos

Saida com passe longo para os DL, maioritariamente; Criadas situacdes a partir de

Ccruzamento.

Aspetos a melhorar

Aproveitamento das ocasifes criadas a partir de cruzamento; Duelos aéreos.

Momento Competitivo

Positivo: Adaptacdo a campo com medidas reduzidas;, Reacdo a adversidade
(inferioridade numérica desde os 23’); Ajuda e entre-ajuda entre setores; Organizacdo
defensiva solida com setores juntos em bloco médio-baixo. A melhorar: Aproveitamento

das oportunidades de finalizacéo e dos ET ofensivos.
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Figura 70. Andlise Estatistica — 112 Jornada
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POSICAO EQUIPA P J Vv E D GM () DG
12 Oriental Dragon 26 11 8 2 1 19 5 +14
20 Alcochetense 24 11 7 3 1 24 12 +12
39 Barreirense 21 11 5 6 0 22 12 +10

42 Comeércio e IndUstria 19 11 5 4 2 14 12 +2

50 O Grandolense 18 11 5 3 3 18 18 0

62 Sesimbra 17 11 4 5 2 19 17 +2

79 Palmelense 14 11 3 5 3 14 14 0

82 Charneca Caparica 14 11 3 5 3 15 16 -1

92 Pescadores 13 11 3 4 4 13 20 -7
100 Moitense 12 11 3 3 5 15 17 -2
11 CD Cova Piedade B 12 11 3 3 5 21 17 +4
120 GD Alfarim 10 11 2 4 5 19 20 -1
132 Beira-Mar Almada 9 11 2 3 6 14 25 -11
140 Vasco da Gama Sines 8 10 1 5 4 10 16 -6
159 Unido Santiago 8 11 2 2 7 12 18 -6
162 FC Setubal 6 10 1 3 6 17 27 -10

Tabela 77. Classificagdo 112 Jornada
Microciclo 18 (23 Dezembro a 29 Dezembro)
SEGUNDA FEIRA TERGA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
JogGo
FOLGA NATAL FOLGA FOLGA FOLGA FOLGA

Juniores A

20H00

Campo dos Pescadores,
Costa de Caparica

Figura 71. Microciclo 18

Neste microciclo, devido a época festiva, a equipa técnica optou por dar dispensa
aos jogadores que se iriam ausentar do distrito para se juntarem as suas familias e a maioria

dos atletas que realizou a totalidade dos minutos no dia anterior. Para dar algum ritmo e
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minutos de jogo a jogadores menos utilizados, foi agendado jogo com a equipa de Juniores
A.

Periodo Competitivo - Jogo Treino 09

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica (Juniores)
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

23/12/2019 - 20h00

Resultado Final: 4-2 (Resultado ao Intervalo: 2-1) Vitéria

Reflexdo do Microciclo 18

Aspetos positivos

Conseguimos sair a jogar na 12 fase, com os DC em largura, e DL projetados; Seguranca
com bola a circular nos trés corredores; Criagdo de situacOes de golo, maioritariamente

pelos CL; Aproveitamento das situagdes de finalizacao.

Aspetos a melhorar

Reacdo efetiva & perda da bola e linhas de passe circundantes e compromisso nesse

momento do jogo, sofrendo os dois golos através de CA.
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MESOCICLO 05 (JANEIRO)

Microciclo 19 (30 Dezembro a 05 Janeiro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO

02/jan 20H00 03/jan 20H00
uUT46 uTta7
AQUECIMENTO 20 AQUECIMENTO 25'
Meinhos 10' Meinhos 10'
Circuito 10' | Descont. +Veloc. 15'
FUNDAMENTAL 60' FUNDAMENTAL 70'

JOGO

30 Organizagdo 30
Ofensiva
GR+8x8+GR

MPB 4+1x4+1 / MPB
3x3+2 ¢/ porticos

Organizagdo 30' c titivo ¢/ 25'
FOLGA FOLGA FOLGA Ofensiva ompetitivo ¢ FOLGA
apoios
GR+9x9+GR
Esquemas Taticos 15 Comércio e Industria
(livres laterais def. +
penaltis)
15H00
FINAL 10' FINAL 5'
Abdominais + 10' Al 5' Campo dos Pescadores,
Alongamentos ongamentos Costa de Caparica
90 100

Figura 72. Microciclo 19

No primeiro microciclo apds a paragem, preparamos a equipa para defrontar uma
das equipas mais fortes e com melhores individualidades deste campeonato. A equipa do
Unido Futebol Comércio e Industria apresenta um sistema diferente do utilizado na maioria
das equipas deste campeonato, 0 1:3:5:2. Com menos uma UT para nos prepararmos para
este momento competitivo, 0 nosso trabalho incidiu, maioritariamente, em organizagédo

ofensiva, simulando a organizacéo defensiva e sistema do adversario.

29/12/2019 | Comércio Indlstria 1 x 2 Alcochetense D
15/12/2019 Unido Santiago 0 x 1 Comérciolndustria| V
08/12/2019 | Comércio Industria | 2 x 1 GD Alfarim \Y;

Tabela 78. Ultimos resultados — Comércio e Industria

UT 46 — 02 Janeiro 2020, Quinta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Organizagao Ofensiva.

N° de Atletas: 3+18

Descricdo: Iniciamos a UT com meinhos seguido de circuito técnico-fisico. No primeiro

exercicio da parte fundamental realizamos duas MPB. Os tltimos 30’ da parte fundamental
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foram dedicados a nossa organizacdo ofensiva, simulando a disposicdo do adversario, em

formato GR+9x9+GR. A UT terminou com séries de abdominais e alongamentos.

Figura 73. Exercicio — MPB(3x3+2) e (4+1x4+1)

UT 47 — 03 Janeiro 2020, Sexta-Feira, 20n00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Organizacgdo ofensiva; Competitivo; Esquemas taticos.

N° de Atletas: 3+20

Descrigdo: Iniciamos com meinhos, exercicio descontextualizado e, para finalizar a parte
inicial, velocidade em regime competitivo. Na parte fundamental, demos continuidade a
nossa organizacdo ofensiva, em formato GR+8x8+GR. Como exercicio complementar, foi
realizado metaespecializado em formato 2x2+1 com finalizagdo. Seguiu-se o habitual
torneio competitivo com apoios e terminamos com livres laterais defensivos em regime
competitivo. A UT terminou com cobranca de grandes penalidades e séries de
alongamentos.
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Figura 74. Exercicio — Organizacdo Ofensiva — GR+8x8+GR e Metaespecializado - 2x2+1 com finaliza¢éo

Periodo Competitivo - 122 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Unido Futebol Comércio e Industria
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

05/01/2020 - 15h00

Resultado Final: 1-5 (Resultado ao Intervalo: 0-1) _

Reflexdo do Microciclo 19

Aspetos positivos

Bom posicionamento defensivo nos ET (livres), estando ativos e a atacarem a bola;

Aspetos a melhorar

Pressdo realizada no ST do adverséario (1:3:5:2) e respetivas coberturas.

Momento Competitivo

Positivo: Seguranca com bola no setor defensivo e intermédio, principalmente nos
primeiros 15°. A melhorar: Basculacdo lenta da equipa no momento defensivo; Lentiddo

a pressionar o portador na bola em zonas de decisdo; Reacdo da equipa aos golos sofridos.
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Figura 75. Andlise Estatistica — 122 Jornada
POSICAO EQUIPA P J Vv E D GM GS DG
10 Oriental Dragon 29 12 9 2 1 22 6 +16
29 Alcochetense 27 12 8 3 1 27 13 +14
3¢ Barreirense 24 12 6 6 0 25 13 +12
49 Comeércio e Inddstria 22 12 6 4 2 19 13 +6
59 Sesimbra 20 12 5 5 2 21 18 +3
69 O Grandolense 18 12 5 3 4 19 21 -2
79 Charneca Caparica 14 12 3 5 4 16 18 -2
82 Palmelense 14 12 3 5 4 15 17 -2
92 GD Alfarim 13 12 3 4 5 22 22 0
109 Pescadores 13 12 3 4 5 14 25 -11
119 Moitense 12 12 3 3 6 16 20 -4
129 CD Cova Piedade B 12 12 3 3 6 23 20 +3
130 Beira-Mar Almada 12 12 3 3 6 17 27 -10
14¢ Unido Santiago 11 12 3 2 7 15 19 -4
159 Vasco da Gama Sines 8 11 1 5 5 11 19 -8
162 FC Setubal 6 11 1 3 7 19 30 -11

Tabela 79. Classificacdo 122 Jornada
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Microciclo 20 (06 Janeiro a 12 Janeiro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
07/jan 21H15 08/jan 21H15 10/jan 20H00
uT48 uT49 UT50
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 25'
Corrida 5' Meinhos 5' Meinhos 10'
Circuito 15' Descontext. 15' Circuito + Veloc. 15'
FUNDAMENTAL 60" FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL 60'
JOGO
30" 30" 20'
Finalizagio / MPB 4x4 MPB 3+2x342/ Padronizados
Intervalados
MPB 3x2+1 / 30' - 35 . 25'
FOLGA Metaespecializado Competitivo FOLGA Compet!tlvo c/ FOLGA
2x2 com balizas GR+10x10+GR apoios
- 15'
Esquemas Taticos O Grandolense
(cantos)
15H00
FINAL 10' FINAL 5' FINAL 5'
Abdominais + 10 Alongamentos 5 Alongamentos Es}a’d'\o Mur[icipal
Alongamentos Gréndola, Grandola
90' 90" 90’

Figura 76. Microciclo 20

Apbs o pior resultado da época, preparamos a equipa para uma das maiores
deslocacbes deste campeonato, Grandola. Incidimos em exercicios de MPB, finalizagédo
(um dos aspetos a melhorar) e durante o competitivo foram corrigidos posicionamentos e

acoes, tanto em organizagao ofensiva como defensiva.

05/01/2020 Alcochetense 3 x 1 O Grandolense D
29/12/2019 O Grandolense 1 x 3 Unido Santiago D
15/12/2019 GD Alfarim | 3 x 4 O Grandolense \Y,

Tabela 80. Ultimos resultados - O Grandolense

UT 48 — 07 Janeiro 2020, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Finalizagdo; Metaespecializado.

N° de Atletas: 2+17

Descri¢do: Iniciamos com corrida regenerativa, seguida de circuito técnico, com tempo
total de 20°. Na parte fundamental, realizamos MPB 4x4 e exercicio de finalizacdo com
trabalho coordenativo. O segundo exercicio incidiu em MPB 3x2+1 com transigdes e
metaespecializado 2x2 com finalizacdo. A UT terminou com séries de abdominais e

alongamentos.
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UT 49 - 08 Janeiro 2020, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Intervalados; Competitivo.

N° de Atletas: 2+20

Descricao: Iniciamos esta UT com meinhos, seguido de exercicio de aperfeicoamento
técnico. Na parte fundamental realizamos exercicio de MPB 3+3x3+2, onde cada equipa
conta com dois apoios. Assim que a bola é jogada com um dos apoios, quem passou a bola
toma a posi¢do do apoio, enquanto o mesmo tem de realizar sprint e contornar o pino do
seu para poder integrar a posse de bola. Esta a¢do ira proporcionar situacdo de vantagem
numeérica. No exercicio oposto realizaram-se intervalados com bola. De seguida realizou-se
competitivo Gr+10x10+GR em campo inteiro. A UT terminou com séries de

alongamentos.

Figura 77. Exercicio — MPB 3+2x3+2 e Intervalados

UT 50 — 10 Janeiro 2020, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Padronizados; Competitivo; Esquemas Taticos.
N° de Atletas: 2+18
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Descricdo: Na parte inicial foram realizados meinhos, circuito técnico e velocidade em
regime competitivo. Na parte fundamental incidimos nos exercicios padronizados,
enguanto no exercicio oposto foi realizada MPB 5x5. De seguida foi realizado competitivo

com apoios e esquemas taticos (cantos). Terminamos com séries de alongamentos.

Periodo Competitivo - 132 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Clube Recreativo "O Grandolense" x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica
Estadio Municipal de Grandola, Grandola

12/01/2020 - 15h00

Resultado Final: 2-0 (Resultado ao Intervalo: 1-0) _

Reflexdo do Microciclo 20

Aspetos positivos

Seguranca a sair a jogar através do GR, tanto com DC em largura como mais longo nos
DL e seguranca com bola a circular nos trés corredores durante o competitivo;

Assimilacéo e desenvolvimento das circulacGes taticas sem necessidade de feedback.

Aspetos a melhorar

Dinamica e aproveitamento os ET, tanto ofensivos como defensivos; Aproveitamento das

ocasides criadas na obtencédo do objetivo do jogo.

Momento Competitivo

Positivo: Seguranca a sair a jogar através do GR, tanto com DC em largura como mais
longo nos DL; Seguranga com bola a circular nos trés corredores, com o Atleta 16 a
facilitar esse processo; Capacidade para criar situacGes de finalizagdo, maioritariamente
individuais. A melhorar: Capacidade para recuperar defensivamente em AR ou CA do
adversario, tendo o segundo golo surgido em CA; Aproveitamento das situacGes de
cruzamento (incluindo ET); Aproveitamento das ocasides criadas na obtencdo do objetivo

do jogo.
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Figura 78. Andlise Estatistica — 132 Jornada
POSICAO EQUIPA P J \' E D GM GS DG
1° Oriental Dragon 32 13 10 2 1 28 8 +20
29 Alcochetense 27 13 8 3 2 28 15 +13
32 Comeércio e Industria 25 13 7 4 2 21 13 +8
40 Barreirense 24 13 6 6 1 28 18 +10
52 Sesimbra 23 13 6 5 2 23 18 +5
69 O Grandolense 21 13 6 3 4 21 21 0
79 GD Alfarim 16 13 4 4 5 27 25 +2
82 Moitense 15 13 4 3 6 18 21 -3
9¢ CD Cova Piedade B 15 13 4 3 6 25 21 +4
100 Charneca Caparica 14 13 3 5 5 17 21 -4
119 Palmelense 14 13 3 5 5 15 19 -4
12¢ Pescadores 13 13 3 4 6 14 27 -13
139 Beira-Mar Almada 12 13 3 3 7 19 33 -14
142 Vasco da Gama Sines 11 12 2 5 5 14 20 -6
15¢ Unido Santiago 11 13 3 2 8 16 21 -5
169 FC Setubal 6 12 1 3 8 19 32 -13

Tabela 81. Classificacdo 132 Jornada
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Microciclo 21 (13 Janeiro a 19 Janeiro)

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
14/jan 21H15 15/jan 21H15 17/jan 20H00
UT51 UT52 uUTS53
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 25'
Corrida 5' Meinhos 5' Meinhos 10'
Descontext. 15' Circuito 15' Circuito + Veloc. 15'
FUNDAMENTAL 60" FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL 60'
JOGO
Organizagdo 30 MPB 4x4 ¢/ balizas / 30 MPB ¢/ transigdo + 20
Ofensiva 5x5+2 MPB 4+2x4+2 finalizagdo
FOLGA MPB 4x4+4 apoios 30 Competitivo 35 FOLGA Competitivo ¢/ % FOLGA F1
¢/ finalizagdo GR+10x10+GR apoios L
Esquemas Taticos Moitense
(Livres)
15H00
FINAL 10' FINAL 5' FINAL 5'
Abdominais + 10 5' Campo dos Pescadores,
Alongamentos Alongamentos X
Alongamentos Costa de Caparica
90' 90' 90'
Figura 79. Microciclo 21
12/01/2020 Moitense 2 x 1 Alcochetense \Y,
05/01/2020 Unido Santiago 3 x 1 Moitense D
29/12/2019 Moitense 1 x 4 GD Alfarim D

Tabela 82. Ultimos resultados - Moitense

UT 51 - 14 Janeiro 2020, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Organizacdo ofensiva; Jogo exterior/jogo interior; MPB.

N° de Atletas: 2+14

Descri¢do: Nesta UT contamos com a integracdo de novo elemento no plantel, Atleta 17,

com passagem pela equipa Sub-23 do B-SAD. Iniciamos com corrida regenerativa,

seguido de exercicio de aperfeicoamento técnico. Na parte fundamental, trabalhamos

organizacdo ofensiva com superioridade nos CL. O segundo exercicio incidiu em MPB

4x4+4 apoios com finalizagdo em balizas pequenas. A UT terminou com séries de

abdominais e alongamentos.

UT 52 — 15 Janeiro 2020, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Competitivo.
N° de Atletas: 2+20
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Descrigdo: Iniciamos esta UT com meinhos, seguido de circuito. Na parte fundamental,
realizaram-se duas MPB em espelho com diferentes dindmicas. Seguiu-se competitivo

Gr+10x10+GR em campo inteiro. A UT terminou com séries de alongamentos.

UT 53— 17 Janeiro 2020, Sexta-Feira, 20n00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Finalizacdo; Esquemas Taticos.

N° de Atletas: 2+19

Descricdo: Na parte inicial foram realizados meinhos, circuito técnico e velocidade em
regime competitivo. Na parte fundamental incidimos em exercicio de MPB com quatro
areas com dimensoes diferentes, cada uma dividida por jogadores de cada setor/posi¢cdo. A
cada minuto e meio, apds sinal do treinador, saem, na MPB do setor intermédio quem
estava na posse da bola e coloca no CL. Ap6s combinacdo no CL assiste para finalizacao
dos PL + EXT contrério que se movimenta para o segundo poste. De seguida foi realizado
competitivo com apoios e esquemas taticos (livres). Terminamos com séries de

alongamentos.

Figura 80. Exercicio — MPB ¢/ transi¢do + finalizacdo
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Periodo Competitivo - 142 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Unido Futebol Clube Moitense

Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

19/01/2020 - 15h00

Resultado Final: 0-1 (Resultado ao Intervalo: 1-2) _

Reflexdo do Microciclo 21

Aspetos positivos

Superioridade numérica na zona da bola (CL); Facilidade em sair das zonas de pressao

apos recuperacdo da bola; Bom posicionamento defensivo e ativacéo dos atletas nos ET.

Aspetos a melhorar

Reacdo a perda da bola, pressdo ao portador e recuperacao defensiva.

Momento Competitivo

Positivo: Circulacdo de bola com rapidez nos trés corredores, nomeadamente no ultimo
terco do terreno; Quantidade elevada de situacdes de finalizagdo. A melhorar: Contencdo
aos elementos do setor ofensivo (velozes); Capacidade para recuperar defensivamente em
ataque rapido ou contra ataque do adversario; Aproveitamento das situacbes de

cruzamento; Aproveitamento das ocasides criadas na obtencao do objetivo do jogo.

18 17
16
16
14
12
12

10

2 2 2
2 1 1
. 1§ [
GOLOS FALTAS CANTOS CARTOES OFFSIDE REMATES

B GDPCC ADVERSARIO

Figura 81. Andlise Estatistica — 142 Jornada
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POSICAO EQUIPA P J Vv E D GM () DG
12 Oriental Dragon 33 14 10 3 1 30 10 +20
20 Alcochetense 30 14 9 3 2 32 15 +17
39 Barreirense 27 14 7 6 1 29 18 +11
42 Comeércio e IndUstria 26 14 7 5 2 23 15 +8
5¢ Sesimbra 26 14 7 5 2 26 20 +6
62 O Grandolense 21 14 6 3 5 22 24 -2
79 Moitense 18 14 5 3 6 20 22 -2
82 GD Alfarim 17 14 4 5 5 27 25 +2
99 Charneca Caparica 15 14 3 6 5 18 22 -4
100 Palmelense 15 14 3 6 5 15 19 -4
11 CD Cova Piedade B 15 14 4 3 7 25 25 0
120 Pescadores 13 14 3 4 7 15 29 -14
132 Beira-Mar Almada 13 14 3 4 7 20 34 -14
140 Vasco da Gama Sines 11 13 2 5 6 16 23 -7
159 Unido Santiago 11 14 3 2 9 16 22 -6
162 FC Setubal 9 13 2 3 8 22 33 -11

Tabela 83. Classificagdo 142 Jornada
Microciclo 22 (20 Janeiro a 26 Janeiro)
SEGUNDA FEIRA TERGA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
21/jan 21H15
uUT54
AQUECIMENTO 20'
Corrida 5'
Descontext. 15'
FUNDAMENTAL 60'
JOGO JOGO
Finalizagdo 2x2 / 30
MPB 3x3+3
FOLGA 8x8 ¢/ Transicdo * FOLGA FOLGA FOLGA
Defensiva
Monte Caparica Juniores A
21H15 21H15
FINAL 10'
Abdominais + 10 Campo dos Pescadores, | Campo dos Pescadores,
Alongamentos Costa de Caparica Costa de Caparica
90'

Figura 82. Microciclo 22

N&o existiu momento competitivo oficial neste microciclo, pelo que o microciclo
foi alterado para poder dar aos jogadores maior tempo de folga. No entanto, foram
abordados e trabalhados os pontos em que nos sentimos mais frageis. Nomeadamente a

finalizagdo e 0 momento da transicdo defensiva. Foi, também, aproveitada esta pausa no
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campeonato para realizar dois jogos treino, com o objetivo de trabalhar os aspetos ja
falados anteriomente e dar minutos de jogo aos jogadores menos utilizados.

UT 54 — 21 Janeiro 2020, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Finalizagcdo; MPB; Transi¢do Defensiva.

N° de Atletas: 4+15

Descricdo: A adesdo a este microciclo previa-se bastante abaixo do habitual, ja esperado
pela ndo existéncia de competicdo no final da semana. A habitual palestra teve lugar no
balneério e foi abordada o dificil momento que a equipa atravessava, tendo sido dada a
palavra aos jogadores. J& no campo, iniciamos com corrida regenerativa, seguida de
exercicio de aperfeicoamente técnico. Na parte fundamental, incidimos em exercicios de
finalizacdo em formato 2x2 e MPB 3x3+3 com porticos. O segundo exercicio incidiu em
setorial 8x8 com énfase na transicdo defensiva. No centro do terreno de jogo existiram trés
porticos. Assim que a equipa em posse, ultrapassasse esses mesmos porticos com bola
controlada ou passando, um dos treinadores soava 0 apito para a equipa sem bola reagir

rapido e recuperar a mesma. A UT terminou com séries de abdominais e alongamentos.

Figura 83. Exercicio - 8x8 com transicdo defensiva
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Periodo Competitivo - Jogo Treino 10

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Monte da Caparica Atlético Clube
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

22/01/2020 - 21h15

Resultado Final: 1-2 (Resultado ao Intervalo: 0-1) _

Periodo Competitivo - Jogo Treino 11

Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica (Juniores)
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

23/01/2020 - 21h15

Resultado Final: 3-1 (Resultado ao Intervalo: 2-0) Vitéria

Reflexdo do Microciclo 22

Aspetos positivos

Jogo treino com MCAC: Saida a jogar com regularidade na 12 fase, mesmo com bloco
alto do adversério; Circulacdo de bola com rapidez nos trés corredores mas sem criacao de
situacOes de golo. Jogo treino com juniores A: Jogo curto e rapida VCJ para progredir
no lado contrario da pressao; Maior MPB em zonas de criacdo/decisdo e aproveitamento

no capitulo da finalizacao, que foi o principal objetivo do treino.

Aspetos a melhorar

Jogo treino com MCAC: Reacdo efetiva a perda da bola e linhas de passe circundantes e
compromisso nesse momento do jogo. Jogo treino com juniores A: Reacdo efetiva a
perda da bola e linhas de passe circundantes e compromisso nesse momento do jogo
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Microciclo 23 (27 Janeiro a 02 Fevereiro)

Abdominais + 10'

Alongamentos

Alongamentos

90'

90'

Alongamentos

90'

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
28/jan 21H15 29/jan 21H15 31/jan 20H00
UT55 UT56 UT57
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20'
Meinhos 5' Meinhos 5' Meinhos 5'
Descontext. 15' Circuito 15' Descont. +Veloc.  15'
FUNDAMENTAL 60" FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL 65'
JOGO
30" Organizagdo 30' 30'
MPB Defensiva 12 Linha Organizagdo
Pressdo / MPB 3x3 Ofensiva
Trans. Def.
Organizacio Ofensiva 30" . 35 . 20'
FOLGA 642643 / Gircuito Competitivo FOLGA Compet!tlvo c/ FOLGA
Finalizagio GR+10x10+GR apoios
- 15' . ugn
Esquemas Taticos Cova Piedade "B’
(Cantos + GP)
15H00
FINAL 10' FINAL 5' FINAL 5'

Campo do Vinhense,
Alhos Vedros

Figura 84. Microciclo 23

Com o microciclo 23 terminoua primeira volta do campeonato. A deslocacédo a
Alhos Vedros, Barreiro, para defrontar a equipa “B” do Cova da Piedade, juntou duas
equipas que se encontravam em fase negativa de resultados. A nossa semana de trabalho
incidiu, maioritariamente, em exercicios setoriais, onde demos énfase a forma como
pressionamos a saida de bola do adversario, diferente do realizado até entdo, e a nossa

organizacéo ofensiva.

19/01/2020 Alcochetense 4 x O Cova Piedade B
12/01/2020| Cova Piedade B 2 x 1 Unido Santiago
05/01/2020|  GDAfarim |4 x 3  CovaPiedade B

Tabela 84. Ultimos resultados — Cova da Piedade B

UT 55 — 28 Janeiro 2020, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Finalizagdo; Organizacdo ofensiva

N° de Atletas: 3+19

Descricdo: Iniciamos a UT com meinhos, seguido de exercicio descontextualizado. A

parte fundamental incidiu em exercicios de MPB e setorial. Como complemento ao
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setorial, que foi jogado em formato 6+2x6+2, foi realizado circuito de finalizagdo para os
jogadores do setor ofensivo. A UT terminou com séries de abdominais e alongamentos.

UT 56— 29 Janeiro 2020, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Organizacdo defensiva; MPB; Transicdo defensiva; Competitivo

N° de Atletas: 3+21 (+2)

Descricdo: Nesta UT contdmos com a presenca de dois atletas juniores (Rodrigo, defesa, e
Baresi, avanc¢ado). Iniciamos a UT com meinhos, seguido de circuito técnico-fisico. A
parte fundamental incidiu em setorial, com foco na 1? linha de presséo a saida de bola do
adversario. No exercicio de MPB, demos énfase a reacdo a perda de bola, tendo a equipa
que perde a posse, impedir o golo na mini-baliza. Seguiu-se jogo GR+10x10+GR, onde
foram testadas as alteracbes a realizar na partida de Domingo e as dindmicas

implementadas. A UT terminou com séries de alogamentos.

Figura 85. Exercicio — Organiza¢do Defensiva (12 Linha de Pressdo) e MPB 3x3 com Transi¢do Defensiva

UT 57 — 31 Janeiro 2020, Sexta-Feira, 20n00, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Organizagdo ofensiva; Competitivo; Esquemas taticos (cantos)
N° de Atletas: 3+16
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Descricdo: Iniciamos a UT com meinhos, seguido de exercicio descontextualizado e
velocidade em regime competitivo. A parte fundamental incidiu, novamente, em setorial
em formato 7x7+2, com foco na dindmica no CL. EXT dentro para projecdo dos DL ou
rutura do MC e/ou MO no CL. Seguiu-se o competitivo com apoios habitual, terminando
com cantos ofensivos e defensivos em regime competitivo e cobranca de grandes

penalidades. A UT terminou com series de alogamentos.

Periodo Competitivo - 152 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Clube Desportivo da Cova da Piedade "B" x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica
Campo do Vinhense, Alhos Vedros

02/02/2020 - 15h00

Resultado Final: 2-0 (Resultado ao Intervalo: 1-0) _

Reflexao do Microciclo 23

Aspetos positivos

Condicionar a saida de bola pelos DC, pressionando por fora para obrigar a circular pelo
elemento defensivo mais fraco técnicamente; Acompanhar e condicionar coberturas

ofensivas dos médios, obrigando a jogar longo.

Aspetos a melhorar

Aproveitamento das ocasifes criadas na obtencdo do objetivo do jogo.

Momento Competitivo

Positivo: Boa circulacdo e apoio dos laterais no meio campo ofensivo, principalmente no
CLD; SituacOes de cruzamento, principalmente a partir do CLD; Ocasides de finalizacéo
criadas (sem sucesso), principalmente na primeira parte. A melhorar: Lentiddo a bascular
(OD), fechar CC e equilibrio a entrada da area, de onde surgiu golo do adversério;

Aproveitamento das situacBes de cruzamento.
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Figura 86. Andlise Estatistica — 152 Jornada
POSICAO EQUIPA P J \' E D GM GS DG
1° Oriental Dragon 36 15 11 3 1 32 11 +21
22 Barreirense 30 15 8 6 1 32 19 +13
3¢ Alcochetense 30 15 9 3 3 33 18 +15
49 Comércio e IndUstria 29 15 8 5 2 25 16 +9
59 Sesimbra 29 15 8 5 2 28 21 +7
69 O Grandolense 21 15 6 3 6 23 26 -3
79 Moitense 21 15 6 3 6 25 24 +1
89 GD Alfarim 18 15 4 6 5 28 26 +2
99 Palmelense 18 15 4 6 5 19 21 -2
100 CD CovaPiedade B 18 15 5 3 7 27 25 +2
11° Charneca Caparica 15 15 3 6 6 19 24 -5
129 Pescadores 13 15 3 4 8 15 31 -16
130 Beira-Mar Almada 13 15 3 4 8 21 36 -15
140 Unido Santiago 12 15 3 3 9 17 23 -6
15¢ Vasco da Gama Sines 11 14 2 5 7 18 27 -9
169 FC Setubal 9 14 2 3 9 24 38 -14

Tabela 85. Classificacdo 15 Jornada
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MESOCICLO 06 (FEVEREIRO)

Microciclo 24 (03 Fevereiro a 09 Fevereiro)

FOLGA

FUNDAMENTAL 60'

FUNDAMENTAL 65'

MPB 2x2+3 ¢/ mini 30

balizas

30"
Organizagdo Ofensiva
6x6+2

30'

Organizagdo Ofensiva

7x7+2 [ Holandés

Competitivo 35

GR+10x10+GR

FOLGA

FINAL 10'

FINAL 5'

Abdominais + 10'
Alongamentos

Alongamentos

90'

90'

FUNDAMENTAL

65'

Organizagdo
Ofensiva 4x4+J+2 /
MPB 3x3

Competitivo ¢/
apoios

Esquemas Téticos
(Livres laterais +
GP)

25'

25'

15'

FINAL

Alongamentos

90'

FOLGA

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
04/fev 21H15 05/fev 21H15 07/fev 20H00
UT58 UT59 uUT60
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20'
Corrida 5' Meinhos 5' Meinhos 5'
Descontext. 15' Circuito 15' MPB + Veloc. 15'

JOGO

GD Alfarim

15H00

Campo dos Pescadores,
Costa de Caparica

Figura 87. Microciclo 24

O adversario gque se seguiu no microciclo 24, o GD Alfarim, vinha de uma série de
resultados positivos, comprovando que a alteracdo de equipa técnica veio surtir efeito,
tendo a capacidade de ir subindo na tabela classificativa. Este encontro, que correspondia a
172 jornada, foi adiantado para semana de paragem do campeonato. Na observacao
realizada a equipa em questdo, verificou-se uma equipa bem organizada, com dinamicas
ofensivas interessantes, tanto atuando num ST 1:4:4:2 classico, que alternava facilmente
para um sistema em losango. Demonstrou ser uma equipa perigosa no momento de
transicdo ofensiva, sendo capaz de utilizar com eficicia a profundidade, tanto nos CL
como CC, mas mais permeavel no momento defensivo. Incidimos, maioritariamente, em

otimizar a nossa organizacdo ofensiva.

02/02/2020 GD Alfarim 1 x 1 Unido Santiago E
19/01/2020 Palmelense 0 x O GD Alfarim E
12/01/2020 Barreirense | 3 x 5 GD Alfarim \Y;

Tabela 86. Ultimos resultados — GD Alfarim (22 volta)

UT 58 — 04 Fevereiro 2020, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
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Objetivos: MPB; Finalizagao; Organizacdo ofensiva

N° de Atletas: 2+15

Descricdo: Apos a habitual palestra p6s-momento competitivo, onde foram abordados os
aspetos positivos e negativos da nossa exibicdo e momento atual da equipa, foi
comunicado ao grupo de trabalho a decisdo da dispensa do Atleta 30. Apds a partida frente
ao Moitense, em casa, onde foi substituido ao intervalo, 0 mesmo ndo compareceu aos
treinos seguintes e deixou de responder a qualquer tentativa de contato por parte da equipa
técnica. Iniciamos a UT com meinhos, seguido de exercicio descontextualizado. A parte
fundamental incidiu emexercicio de MPB com mini-baliza em espelho, onde os jogadores
utilizados no momento competitivo (titulares e suplentes utilizados) funcionaram como
apoios, e setorial, onde foi trabalhada a nossa organizacdo ofensiva, em formato 6x6+2. A

UT terminou com series de abdominais e alongamentos.

UT 57 — 05 Fevereiro 2020, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Setorial; Organizacdo ofensiva; Competitivo

N° de Atletas: 2+16 (+3)

Descrigdo: Nesta UT contdmos com a presenca de trés atletas juniores (Pires, defesa;
Agostinho, defesa e Gongalo, médio). Iniciamos a UT com meinhos, seguido de circuito
técnico-fisico. A parte fundamental incidiu em setorial, com insisténcia no nosso processo
ofensivo. Como exercicio complementar, foi realizado jogo holandés. Seguiu-se jogo
GR+10x10+GR, onde foram testadas as alteracdes a realizar na partida de Domingo e as

dindmicas implementadas. A UT terminou com séries de alogamentos.

UT 60 — 07 Fevereiro 2020, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Organizacao ofensiva; MPB; Competitivo; Esquemas taticos (livres laterais)

N° de Atletas: 1+17 (+1)

Descricdo: Devido a presenca de apenas um GR nesta UT (Atleta 4), foi convidado a
treinar um atleta extra grupo de trabalho para colmatar as auséncias dos restantes GR do
plantel. Iniciamos a UT com meinhos, seguido de MPB com apoios e velocidade de
reacdo. A parte fundamental incidiu, novamente, em setorial em formato 4x4+J+2, com

superioridade nos CL. Seguiu-se o habitual competitivo com apoios, terminando com
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livres laterais e cobranca de grandes penalidades. A UT terminou com séries de

alongamentos.

Periodo Competitivo - 172 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal (jogo antecipado)
Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica x Grupo Desportivo Alfarim
Campo dos Pescadores, Costa de Caparica

09/02/2020 - 15h00

Resultado Final: 2-0 (Resultado ao Intervalo: 1-0) Vitéria

Reflexdo do Microciclo 24

Aspetos positivos

Bom envolvimento dos DL em profundidade, com movimentacdo dos EXT dentro para
combinar e criar superioridade; Aproveitamento na cobranca de grandes penalidades e

ativos e bom timing a atacar a bola.

Aspetos a melhorar

Aproveitamento nos ET (livres laterais ofensivos), no que a agressividade e assertividade

a atacar o espaco e objetivo do golo diz respeito

Momento Competitivo

Positivo: Saimos a jogar na 12 fase com regularidade e qualidade; Rapida circulacdo de
bola (maioritariamente no setor intermédio); Ajuda e entre-ajuda entre setores. A
melhorar: Pressdo ao portador da bola no CL para impedir maior frequéncia de

cruzamentos.
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Figura 88. Andlise Estatistica — 172 Jornada (antecipada)

OFFSIDE

3

Microciclo 25 (10 Fevereiro a 16 Fevereiro)

REMATES

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
11/fev 21H15 12/fev 21H15 13/fev 19H00
uTe1 UT62 UT63
AQUECIMENTO 20 AQUECIMENTO 20 AQUECIMENTO 20'
Corrida 5' Meinhos 5' Meinhos 5'
Descontext. 15' MPB ¢/ apoios 15' Circuito +Veloc. 15'
FUNDAMENTAL 60" FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL 65'
JOGO
- 30 y 25
Organlzagao 0 Organizagdo Ofensiva 30 .
Defensiva 6x6 / MPB 847/ Holandas Padronizados
2x2+) ¢/ mini balizas
! 1 25
FOLGA Organizac¢io Ofensiva 30 Competitivo 3 FOLGA Competitivo ¢/ 5 FOLGA
98 GR+10x10+GR apoios
. 15' .
Esquemas Taticos F.C. Barreirense
(Livres + GP)
15H00
FINAL 10' FINAL 5' FINAL 5'
Abdominais + 10 Alongamentos Alongamentos Campo da Verderena,
Alongamentos Barreiro
90 90" 90'

Figura 89. Microciclo 25

ApOs uma vitoria importante, em casa, contra o0 GD Alfarim, preparamos a
deslocacédo ao Barreiro para defrontar uma das equipas mais fortes do campeonato e que se
encontrava na luta pela subida de divisdo. Pela observacdo realizada ao adversério, foi
possivel verificar uma organizacdo defensiva mais fragil, pelo que demos maior atencao na

nossa organizacao ofensiva ao longo do microciclo.
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01/02/2020 Barreirense 3 x 1 Alcochetense Y,

19/01/2020 Unido Santiago 0 x 1 Barreirense \Y,

12/01/2020 Barreirense |3 X 5 GD Alfarim D

Tabela 87. Ultimos resultados — Barreirense (22 volta)

UT 61 — 11 Fevereiro 2020, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Setorial (OO e OD); MPB.

N° de Atletas: 2+17

Descrigdo: Iniciamos a UT com corrida de recuperacdo, seguido de exercicio
descontextualizado.A parte fundamental incidiu em exercicio de MPB 2x2+J com mini-
balizas e setorial, onde foi trabalhada a nossa organizacdo defensiva, em formato 6x6. O
exercicio macro da sessdo incidiu na nossa organizacdo ofensiva, em formato 9x8. A UT

terminou com séries de abdominais e alongamentos.

UT 62 — 12 Fevereiro 2020, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: Setorial (O0); Competitivo.

N° de Atletas: 2+16 (+3)

Descrigcdo: Nesta UT contamos com a presenca de trés atletas juniores (Natario, defesa;
Sousa, defesa e Etson, médio). Iniciamos a UT com meinhos, seguido de MPB com apoios.
A parte fundamental incidiu em setorial, com insisténcia no nosso processo ofensivo, em
formato 8x7. Como exercicio complementar, foi realizado jogo holandés. Seguiu-se jogo
GR+10x10+GR, onde foram testadas as alteracdes a realizar na partida de Domingo e as

dindmicas implementadas. A UT terminou com séries de alongamentos.

UT 63 — 14 Fevereiro 2020, Sexta-Feira, 19h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Padronizados; Competitivo; Esquemas taticos (livres frontais).

N° de Atletas: 2+17 (+1)

Descricdo: Nesta UT contdmos com a presen¢a de mais um atleta janior (Jodo, guarda-
redes). Iniciamos a UT com meinhos, seguido de circuito técnico-fisico e velocidade em
regime competitivo. A parte fundamental incidiu nas circulagdes taticas j& conhecidas da
equipa. Seguiu-se o habitual competitivo com apoios, terminando com livres diretos e

grandes penalidades. A UT terminou com séries de alongamentos.
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Periodo Competitivo - 162 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Futebol Clube Barreirense x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica

Campo da Verderena, Barreiro

16/02/2020 - 15h00

Resultado Final: 1-1 (Resultado ao Intervalo: 1-0) Empate

Reflexdo do Microciclo 25

Aspetos positivos

Simulando a OO do adversario que, maioritariamente, procuram a referéncia ofensiva,
conseguimos ser eficazes na conquista das segundas bolas (menos eficazes nos duelos
aéreos); Pressdo na saida de bola a partir de trés, do adverséario (PL, MO e EXT do lado da
bola).

Aspetos a melhorar

Duelos aéreos em momento defensivo; Pressdo ao portador da bola.

Momento Competitivo

Positivo: Reacdo rapida ap6s recuperacdo da bola e saida das zonas de pressdo, com
destaque para comportamentos dos MC e MD; Circulagdo rapida pelos trés corredores;
Maior MPB no setor intermédio; Melhores na recuperacdo defensiva. A melhorar:

Pressdo ao portador da bola nos CL; Contencdo efetiva para impedir cruzamentos.

25
22
20
20
15
15
11
10 8
5 5
5
2
11 1 1
o m m
GOLOS FALTAS CANTOS ~ CARTOES ~ OFFSIDE  REMATES

B GDPCC ® ADVERSARIO

Figura 90. Analise Estatistica — 162 Jornada

Instituto Superior de Ciéncias Educativas — Mestrado em Treino Desportivo

213



POSICAO EQUIPA P J \' E D GM GS DG
12 Oriental Dragon 39 16 12 3 1 35 12 +23
29 Barreirense 31 16 8 7 1 33 20 +13
30 Alcochetense 31 16 9 4 3 34 19 +15
40 Comeércio e Industria 30 16 8 6 2 27 18 +9
59 Sesimbra 30 16 8 6 2 30 23 +7
62 O Grandolense 21 16 6 3 7 26 31 -5
7° Moitense 21 16 6 3 7 26 27 -1
82 GD Alfarim 19 17 4 7 6 29 29 0
9¢ Palmelense 19 16 4 7 5 20 22 -2
100 CD Cova Piedade B 19 16 5 4 7 29 27 +2
119 Charneca Caparica 18 16 4 6 6 24 27 -3
12° Vasco da Gama Sines 17 16 4 5 7 25 27 -2
132 Pescadores 17 17 4 5 8 18 32 -14
142 Beira-Mar Almada 13 16 3 4 9 21 29 -18
152 Unido Santiago 13 16 3 4 9 18 24 -6
162 FC Setubal 10 16 2 4 10 26 44 -18
Tabela 88. Classificagdo 162 Jornada
Microciclo 26 (17 Fevereiro a 23 Fevereiro)
SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
18/fev 21H15 19/fev 21H15 20/fev 21H15
uTe4 uT65 uT66
AQUECIMENTO 20' AQUECIMENTO 20 AQUECIMENTO 25'
Corrida 5' Meinhos 5' Meinhos 10'
Descontext. 15' MPB ¢/ apoios 15' Circuito + Veloc. 15'
FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL 65' FUNDAMENTAL 60'
JoGo
30' | intersetorial 3x3+2/  30' 25'
5x3 Trans. Def. / MPB MPB 333 ¢/ mini MPB ¢/ transicio
3x343 balizas
FOLGA M;;anel:))' /G’é?r(cz?zo = Competitivo 30 Competitivo ¢/ 0 FOLGA FOLGA
Finalizagio GR+10x10+GR apoios
Grandes 1o Grandes 5 ,
penalidades penalidades Esquemas Taticos 5 Comércio e Inddstria
(cantos + GP)
14H30
FINAL 5' FINAL 5' FINAL 5'
Alongamentos s Alongamentos 5 Alongamentos 5 Camposﬁfx Vista,
90' 90' 90'

Figura 91. Microciclo 26

Este microciclo terminou com uma deslocacao dificil ao Campo da Bela Vista, casa
do Comércio e Industria, para os oitavos-de-final da Taga AFS. Como 0s jogos estavam

agendados para a tarde de S&bado, o microciclo foi ajustado em funcdo do dia de jogo.
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Assim, o treino de Sexta-Feira foi alterado para Quinta-Feira para, assim, o trabalho

planeado ndo influenciar a recuperacdo dos jogadores até ao inicio da partida.

16/02/2020 | Comércio Industria 2 x 2 Sesimbra E

02/02/2020 | Comércio Industria 2 x 1 Charneca Caparica | V

19/01/2020| Oriental Dragon 2 x 2 Comérciolndustria| E

Tabela 89. Ultimos resultados — Comércio e IndUstria

UT 64 — 18 Fevereiro 2020, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Setorial; Transicdo defensiva; Metaespecializado; Esquemas taticos
(GP).

N° de Atletas: 2+15 (+3)

Descricdo: Devido as vérias auséncias, foram chamados varios atletas do plantel de
juniores para integrar os trabalhos da equipa sénior. Nesta UT contdmos com trés atletas:
Goncalo, médio; Sandro, médio e Agostinho, defesa. Iniciamos a UT com corrida de
recuperacdo, seguido de exercicio descontextualizado. A parte fundamental incidiu em
exercicio de 5x3 com transi¢do defensiva. Em simultaneo, foi realizada MPB 3x3+3. No
segundo exercicio foi trabalhado, em formato 6x6, metaespecializado com a condicionante
de apenas poder finalizar utilizando apoio frontal do PL. Antes de terminar a UT com
séries de alongamentos, foram trabalhados os pontapés de grande penalidade, visto a

partida da taca poder ser decidida através da conversdo das mesmas.

UT 65 — 19 Fevereiro 2020, Quarta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: MPB; Setorial; Competitivo; Esquemas taticos (GP).

N° de Atletas: 2+16 (+4)

Descricdo: Nesta UT, integraram os trabalhos da equipa sénior: Gongalo, médio; Sandro,
médio; Agostinho, defesa e Varela, avancado. Iniciamos a UT com meinhos, seguido de
MPB com apoios. A parte fundamental incidiu em trabalho setorial, em formato 3x3+2 +
3x3+2. No exercicio complementar, foi realizado MPB 3x3 com quatro mini-balizas, onde
a equipa que recuperou a bola sé podia finalizar na mini-baliza do lado oposto a zona de
recuperacgdo. Seguiu-se jogo GR+10x10+GR, onde foram testadas as alteracOes a realizar
na partida de Sabado e as dindmicas implementadas. A UT terminou com conversao de

grandes penalidades e séries de alongamentos.
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UT 66 — 20 Fevereiro 2020, Quinta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores
Objetivos: MPB; TransicGes; Competitivo; Esquemas taticos (cantos e GP).

N° de Atletas: 2+14 (+4)

Descricdo: Nesta UT, integraram os trabalhos da equipa sénior: Rafa, guarda-redes;
Sandro, médio; Valente, defesa e Varela, avancado. Iniciamos a UT com meinhos, seguido
de circuito técnico-fisico e velocidade em regime competitivo. A parte fundamental incidiu
em exercicio de MPB, em formato 3x3+3 com transi¢des, em espelho. A cada apito do
treinador, as equipas que se encontravam em recuperacdo da bola tinham de transitar
rapido para a outra MPB. Seguiu-se o habitual competitivo com apoios, terminando com
cantos defensivos em regime competitivo e conversdo de grandes penalidades. A UT

terminou com séries de alongamentos.

Periodo Competitivo - Oitavos-de-Final Taca AFS "José Joaquim Sousa Marques"
Unido Futebol Comércio e Industria x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica
Campo da Bela Vista, Setabal

22/02/2020 - 14h30

Resultado Final: 0-1 (Resultado ao Intervalo: 0-1) Vitéria

Reflexdo do Microciclo 26

Aspetos positivos

Organizacdo defensiva coesa (equilibrio e concentracdo), no momento do pontapé de
baliza ou reposicdo de bola do adversario (situacdo recriada com recurso a andlise do
adversario), com sucesso em maior parte das segundas bolas; Estimulacdo e
aproveitamento das situacdes criadas através de apoio frontal dos PL, com sucesso na

finalizacdo.

Aspetos a melhorar

Reacdo a perda de bola, cantos defensivos e aproveitamento de alguns elementos na

cobranca de grandes penalidades.

Momento Competitivo

Positivo: Organizacdo defensiva coesa, com setores juntos, equilibrados e concentrados;

Competéncia a fechar o CC, levando o adversario a optar pelos CL; Contencdo assertiva
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aos portadores da bola, obrigando os mesmos a optar pelas coberturas defensivas;
Paciéncia na progressdéo com bola, utilizando os trés corredores. Golo surgiu da
progressao do MC que solicitou ED em profundidade, para assistir, com passe atrasado, a
finalizacdo do MO. A melhorar: Definicdo das marcacdes nos ET, principalmente nos

cantos defensivos.

18 17
16 16
16
14
12
12

10

4 3 3

2 1 I1 1
0
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GOLOS FALTAS CANTOS CARTOES OFFSIDE REMATES

B GDPCC m ADVERSARIO

Figura 92. Analise Estatistica — 12 Eliminatoria Taca AFS
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Microciclo 27 (24 Fevereiro a 01 Marco)

FOLGA

FOLGA

AQUECIMENTO 20'

Meinhos 5

Descontext. 15'

FUNDAMENTAL 65'

30"

MPB 2x2+2+2 /
Setorial 5x5

35'

Competitivo
GR+10x10+GR

FINAL 5'

Alongamentos

90'

FOLGA

AQUECIMENTO 20'

Meinhos 5'

Ludico + Veloc. 15'

FUNDAMENTAL  65'

25'

Treino Holandés

30'

Competitivo /
Circuito Forga

10'

Torneio Grandes
Penalidades

FINAL

L L)

Alongamentos

90'

FOLGA

SEGUNDA FEIRA TERCA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
26/fev 21H30 28/fev 20H00
uTte7 uTes

FOLGA

Figura 93. Microciclo 27

No microciclo 27, a equipa ndo competiu, pois ja tinha cumprido a partida relativa a
172 jornada do campeonato. Assim, a equipa técnica resolveu dar folga ao plantel na Terca-
Feira de Carnaval, cumprindo apenas duas UT. A UT de Quarta-Feira foi realizada em
relvado natural, j& com a preparacdo da deslocacdo ao terreno do Unido de Santiago em
mente. Até a partida da 18? jornada, a equipa técnica conseguiu providenciar duas UT para
adaptacdo dos atletas a relva natural.

UT 67 — 26 Fevereiro 2020, Quarta-Feira, 21h30, no Campo da Pista de Atletismo da
Sobreda

Objetivos: MPB; Setorial; Competitivo.

N° de Atletas: 2+15 (+4)

Descrigdo: Nesta UT, para adaptacdo a relvado natural, deslocamo-nos a pista de atletismo
da Sobreda. Iniciamos a UT com meinhos, seguido de exercicio descontextualizado. A
parte fundamental incidiu em trabalho setorial, em formato 5x5 e em exercicio de MPB
com transi¢Oes em formato 2x2+2+2. Seguiu-se jogo GR+10x10+GR. A UT terminou com

séries de alongamentos.
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Figura 94. Exercicio — MPB 2x2+2+2 e Setorial 5x5

UT 68 — 28 Fevereiro 2020, Sexta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: Setorial; Competitivo; Forc¢a; Esquemas taticos (GP).

N° de Atletas: 2+16

Descricdo: Nesta UT, integraram os trabalhos da equipa sénior: Rafa, guarda-redes;
Sandro, médio; Valente, defesa e Varela, avancado. Iniciamos a UT com meinhos, seguido
de exercicio ludico e velocidade em regime cognitivo (jogo do galo). O primeiro exercicio
incidiu em jogo holandés. Seguiu-se o habitual competitivo, desta vez sem apoios.Os
restantes atletas realizaram circuito de forga. O tempo total do circuito foi de 5°, e cada
equipa repetiu o circuito duas vezes com variacdo dos exercicios. Por fim, foi realizado

torneio de grandes penalidades. A UT terminou com séries de alongamentos.
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Reflexdo do Microciclo 27

Aspetos positivos

Impacto positivo na motivacao dos atletas pela utilizacdo de campo com relvado natural,
Exploracdo e aproveitamento da circulagdo em largura com vérias situagdes de

Ccruzamento.

Aspetos a melhorar

Reacdo a perda da bola e recuperacdo defensiva, nos exercicios com maior foco na
transicdo defensiva, com maior taxa de sucesso nas acOes da equipa em posse;
Aproveitamento das situacOes criadas a partir dos CL (cruzamentos), no que ao objetivo

do jogo diz respeito.
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E

CIRCUITO 1
. . Descanso
Exercicio Tempo (s) | Repetigdes -
entre séries (s)
Prancha W U“Z 50 max 10
Descanso 10" e troca
Flexdes TRX f‘éﬂ 50 max 10
Descanso 10" e troca
Agachamento ¢/ bola .
. . 50 max 10
medicinal
Descanso 10" e troca
»)\
Flexdes 1“8 ‘ ( \, 50 max 10
Descanso 10" e troca
Saltar acorda i 50 max 10
Descanso 10" e integra competitivo
CIRCUITO 2
.. . Descanso
Exercicio Tempo (s) | Repetigbes -
entre séries (s)
e
Mountain Climbers @_'E%'\;ﬁ%;‘ 50 max 10
Descanso 10" e troca
Remada Invertida A 50 . 10
TRX - max
Descanso 10" e troca
ﬁ [
Lunges ¢/ bola )
L 50 max 10
medidnal ) )
| e 4
Descanso 10" e troca
Flexdes (tricipete) 50 max 10
Descanso 10" e troca
Saltar acorda max 10

Descanso 10" e integra competitivo

Tabela 90. Exercicio — Circuito de forca
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POSICAO EQUIPA P J \' 3 D GM GS DG
12 Oriental Dragon 42 17 13 3 1 40 12 +28
29 Barreirense 34 17 9 7 1 35 21 +14
3¢ Alcochetense 34 17 10 4 3 37 20 +17
42 Sesimbra 33 17 9 6 2 32 34 +8
5¢ Comércio e IndUstria 30 17 8 6 3 27 19 +8
69 Palmelense 22 17 5 7 5 21 22 -1
7° Charneca Caparica 21 17 5 6 6 28 29 -1
89 O Grandolense 21 17 6 3 8 27 33 -6
92 Moitense 21 17 6 3 8 28 31 -3
109 Vasco da Gama Sines 20 17 5 5 7 26 27 -1
11¢ GD Alfarim 19 17 4 7 6 29 29 0
12¢ CD Cova Piedadade B 19 17 5 4 8 29 32 -3
132 Pescadores 17 17 4 5 8 18 32 -14
149 Beira-Mar Almada 13 17 3 4 10 21 40 -19
15¢ Unido Santiago 13 17 3 4 10 19 27 -8
169 FC Setubal 10 17 2 4 11 27 46 -19
Tabela 91. Classificacdo 172 Jornada
Microciclo 28 (02 Marg¢o a 08 Mar¢o)
SEGUNDA FEIRA TERGA FEIRA QUARTA FEIRA QUINTA FEIRA SEXTA FEIRA SABADO DOMINGO
03/mar 21H15 04/mar 21H30 06/mar 20H00
uT69 uT70 uT71
AQUECIMENTO  20' | AQUECIMENTO 20" AQUECIMENTO 20’
Corrida 5 Meinhos 5' Meinhos 5'
Descontext. 15' Circuito 15' Circuito +Veloc. 15'
FUNDAMENTAL  60' | FUNDAMENTAL  65' FUNDAMENTAL  65'
JOGO
Setorial 2x2+1/ 30 Setorial 4+2x4+2 / MPB 30 Padronizados / MPB %
MPB ¢/ mini balizas 3x2 3x3+2
FOLGA Setorial 5+2x5+2 30 Competitivo 3% FOLGA Competitivo ¢/ % FOLGA
GR+10x10+GR apoios
Esquemas Taticos Unido Santiago
(Cantos)
15H00
FINAL 10' FINAL 5' FINAL 5'
Abdominais+ 10| Alongamentos > i, ontagdo
Alongamentos Cacém
90' 90' 90'

Figura 95. Microciclo 28

Neste microciclo, preparamos a equipa para a deslocagédo a Santiago do Cacém para
defrontar o Unido local. Esta deslocacdo significava disputar os trés pontos em relvado
natural, exce¢do no nosso campeonato, pelo que foram providenciados dois treinos no

campo de futebol da Pista de Atletismo da Sobreda, para adaptacdo ao mesmo. A
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observacdo realizada a equipa em questdo, identificou uma equipa com dinamicas
rudimentares, sem grande volume ofensivo e bastante dependente de ac¢Ges individuais dos
seus elementos mais ofensivos. Demos primazia ao nosso jogo interior e capacidade de
receber a bola entre-linhas, aproveitando o espaco concedido pelo adversario, com acbes

de répida execucdo, através dos nossos MC e MO.

01/03/2020 Alcochetense 3 x 1 Unido Santiago D

16/02/2020 Unido Santiago 1 x 1 Palmelense E

02/02/2020 GD Alfarim | 1 x 1 Unido Santiago E

Tabela 92. Ultimos resultados — Uni&o Santiago (22 volta)

UT 69 — 03 Marc¢o 2020, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Setorial, Explorar espago entre-linhas.

N° de Atletas: 2+17 (+1)

Descricdo: Iniciamos a UT com corrida de recuperacdo, seguido de exercicio
descontextualizado. A parte fundamental incidiu em exercicio setorial em formato2x2+1,
com o objetivo do MC, obrigatoriamente, conseguir explorar o espaco entre-linhas do
adversario. Apenas pode existir finalizacdo quando o MC receber a bola no espaco
delimitado. Em simultédneo, foi realizada MPB 3x3 com mini balizas. No segundo
exercicio foi trabalhado, em formato 5+2x5+2, setorial, onde o objetivo incidiu na mesma
dindmica trabalhada anteriormente, desta feita com dois MC em cada equipa. A UT

terminou com séries de abdominais e alongamentos.

UT 70 — 04 Margo 2020, Quarta-Feira, 21h30, no Campo da Pista de Atletismo da
Sobreda

Objetivos: MPB; Setorial; Competitivo.

N° de Atletas: 2+16 (+3)

Descricdo: Nesta UT, integraram os trabalhos da equipa sénior: Natario, defesa; Gongalo,
médio e Vicente, médio. Iniciamos a UT com meinhos, seguido de circuito técnico. A parte
fundamental incidiu em trabalho setorial, em formato 4+2x4+2, onde o objetivo incidiu na
mesma dinamica trabalhada na UT anterior, com dois MC em cada equipa. Em simultaneo,

com os restantes jogadores, foi realizada MPB em formato 3x2, com jogador em espera.
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Seguiu-se jogo GR+10x10+GR, onde foram testadas as dinamicas introduzidas ao longo

do microciclo. A UT terminou com séries de alongamentos.

UT 71 - 06 Marco 2020, Quinta-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Padronizados; Competitivo; Esquemas taticos (cantos).

N° de Atletas: 3+19 (+2)

Descricdo: Nesta UT, o GR da equipa junior, Rafa, integrou, novamente, os trabalhos da
equipa sénior. Iniciamos a UT com meinhos, seguido de circuito técnico-fisico e
velocidade em regime competitivo. A parte fundamental incidiu em padronizados, em
espaco reduzido e, como exercicio complementar, MPB, em formato 3x3. Seguiu-se 0
habitual competitivo com apoios, terminando com marcacdo de cantos. A UT terminou

com séries de alongamentos.

Periodo Competitivo - 182 Jornada 12 Divisdo A.F. Setubal

Unido Sport Clube x Grupo Desportivo Pescadores Costa de Caparica
Estadio Municipal Mirébriga, Santiago do Cacém

08/03/2020 - 15h00

Resultado Final: 2-0 (Resultado ao Intervalo: 0-0) _

Reflexao do Microciclo 28

Aspetos positivos

Exercicios setoriais representativos do modelo de jogo adotado com boa resposta pelos
intervenientes, tanto com a utilizacdo de um e dois meédios; Circulacdes taticas com bom

aproveitamente no que ao objetivo do jogo diz respeito.

Aspetos a melhorar

Aproveitamento nos cantos ofensivos, no que ao objetivo do jogo diz respeito.

Momento Competitivo

Positivo: Saimos a jogar na 12 fase de construcéo e tivemos maior posse de bola que o
adversario e capacidade para explorar espaco entre setores, principalmente, no setor

intermédio; Reacdo rapida na recuperacdo de bola que nos permitiu, rapidamente,
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progredir até zonas de finalizagcdo. A melhorar: Reacdo a grande penalidade falhada,
qguando ainda se encontrava o0 nulo no marcador. A partir desse momento a equipa
demonstrou instabilidade emocional e isso refletiu-se nas decisdes/acdes técnico-taticas;
Reacdo a perda de bola que, mais uma vez, permitiu ao adversario confirmar a vitoria.
Lance € seguido de um ET (livre) a nosso favor explorado pelo adversério que aproveitou

a situacdo de inferioridade numérica.

20 19
18
16
14
12
12
10 9
8
6 6
6 55
4 3
2 2
2 1
0
0
GOLOS FALTAS CANTOS CARTOES OFFSIDE REMATES
m GDPCC ADVERSARIO
Figura 96. Andlise Estatistica — 182 Jornada
POSICAO EQUIPA P J \ E D GM GS DG
12 Oriental Dragon 45 18 14 3 1 41 12 +29
29 Barreirense 34 18 9 7 2 35 22 +13
32 Sesimbra 34 18 9 7 2 32 24 +8
49 Alcochetense 34 18 10 4 4 38 22 +16
5¢ Comércio e IndUstria 33 18 9 6 3 31 20 +11
69 Palmelense 25 18 6 7 5 23 23 0
7° Vasco da Gama Sines 23 18 6 5 7 28 28 0
89 Moitense 22 18 6 4 8 28 31 -3
92 CD Cova Piedadade B 22 18 6 4 8 33 33 0
100 Charneca Caparica 21 18 5 6 7 29 33 -4
119 O Grandolense 21 18 6 3 9 28 35 -7
129 GD Alfarim 19 18 4 7 7 30 31 -1
132 Pescadores 17 18 4 5 9 18 34 -16
149 Unido Santiago 16 18 4 4 10 21 27 -6
159 Beira-Mar Almada 13 18 3 4 11 22 44 -22
169 FC Setubal 13 18 3 4 11 29 47 -18

Tabela 93. Classificacdo 18? Jornada
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Microciclo 29 (09 Marco a 15 Mar¢o)

SEGUNDA FEIRA

TERCA FEIRA

QUARTA FEIRA

QUINTA FEIRA

SEXTA FEIRA

SABADO

DOMINGO

FOLGA

10/mar

21H15

11/mar

20H00

UT72

uUT73

AQUECIMENTO

20'

AQUECIMENTO

20'

Corrida
Descontext.

15'

Meinhos
MPB ¢/ apoios

15'

FUNDAMENTAL

60'

FUNDAMENTAL

65'

Setorial 6x5/ MPB
2x2+1 ¢/ transigdes

Setorial 9x6 / MPB
2x2+2

30'

30'

MPB 2x2+2+2/
Circuito Finalizagdo

Competitivo
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SUSPENSAS

FOLGA
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SUSPENSAS

FINAL 10' FINAL
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Alongamentos

Ll )

Alongamentos

90' 90
Figura 97. Microciclo 29

Neste microciclo, até as tomadas de posicéo da Federacdo Portuguesa de Futebol e
Associacao de Futebol de Setubal relativamente ao surto de Covid-19 que assolou o pais, a
equipa encontrava-se a preparar a rececdo a equipa do Alcochetense. Todas as atividades
do futebol de formacdo ja se encontravam suspensas, estando apenas em atividade as

equipas seniores masculinas e femininas.

UT 72 — 10 Marc¢o 2020, Terca-Feira, 21h15, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Setorial, MPB; Transicdes.

N° de Atletas: 3+12 (+2)

Descricdo: Nesta UT contamos com a presenca de jogador a experiéncia e de um atleta do
plantel de iniciados que teve a oportunidade de realizar treino com os atletas seniores.
Iniciamos com corrida de recuperacdo, seguido de exercicio descontextualizado. A parte
fundamental incidiu em exercicio setorial em espaco reduzido, em formato 6x5, com a
equipa que se encontrava em inferioridade numérica a simular a organizagéo da equipa do

ALC. Em simultaneo, MPB em formato 2x2+1 com transi¢cGes. No segundo exercicio,
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continuamos a trabalhar a nossa organizagcdo perante o losango apresentado pelo
adverséario, desta vez em formato 9x6. Os restantes atletas realizaram MPB 2x2+2 apoios.

A UT terminou com séries de abdominais e alongamentos.

UT 73— 11 Marco 2020, Quarta-Feira, 20h00, no Campo dos Pescadores

Objetivos: MPB; Setorial; Transi¢Oes; Competitivo.

N° de Atletas: 3+16 (+3)

Descricdo: Nesta UT, integraram os trabalhos da equipa sénior: Natario, defesa e Gongalo,
médio, da equipa de juniores. Iniciamos a UT com meinhos, seguido de MPB com apoios.
A parte fundamental incidiu em MPB, em formato 2x2+2+2 com transi¢fes. Em exercicio
complementar, realizou-se circuito de finalizacdo. Seguiu-se jogo GR+10x10+GR, com a

duracdo total de 35°. A UT terminou com series de alongamentos.

Reflexdo do Microciclo 29

Aspetos positivos

Aproveitamento ofensivo nos exercicios com maior foco nas transi¢des, com nimero
minimo de acdes (e.g. rececdo orientada, passe); Recriacdo e aproveitamento nas acdes
ofensivas (e.g. passes em rutura nas costas da defesa), visto ser uma das fragilidades do

adversario.

Aspetos a melhorar

Reacdo a perda da bola e recuperacdo defensiva, nos exercicios com maior foco na

transicdo defensiva, com maior taxa de sucesso nas acdes da equipa em posse.

4.2.1. Balanco do Periodo Competitivo

Terminado o periodo competitivo, apds a confirmagdo da declaracdo da renovagéao
do Estado de Emergéncia pelo Governo e, apés reunibes da AFS em conjunto com 0s
clubes participantes nos Campeonatos Distritais de Seniores da 1% e 22 Divisdo, apraz-me
confirmar que os objetivos propostos, para o respetivo periodo, e para a época desportiva,
foram cumpridos. A manutencdo na principal divisdo do distrito foi assegurada (mesmo

nédo tendo cumprido todas as jornadas da mesma), os atletas assimilaram o modelo de jogo
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gradualmente, mesmo com aspetos menos positivos que ndo foram correspondidos dentro
da ideia de jogo e alguns resultados negativos. Seguem alguns dados estatisticos

verificados neste periodo:

Balango Periodo Competitivo

Tabela 94. Panorama Geral do Periodo Competitivo

J—Jogos; V — Vitérias; E — Empates; D — Derrotas; GM — Golos Marcados; GS — Golos Sofridos; DF — Diferenca de Golos
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Figura 98. Evolucéo da classificacdo no Campeonato da 12 Divisdo de Setubal

IniciAmos a nossa participacdo no campeonato com um empate frente a uma das
equipas mais emblematicas do distrito e do pais, 0 que nos permitiu encarar a restante
prova, e a continuacdo do nosso trabalho, com bastante otimismo. As jornadas que se
seguiram sustentaram a nossa abordagem e, a 62 jornada, alcancariamos o quinto posto. A
mensagem para o0 grupo, durante a temporada, sempre foi de crenga relativamente as suas
qualidades, individuais e coletivas. No entanto, a competitividade neste campeonato foi
bastante elevada, e as jornadas que se seguiram foram um golpe duro nas aspiragcdes da

equipa e, também, em certos momentos da época, da sua confian¢a. Terminamos num 13°
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lugar que, apesar de ndo ser um lugar de despromocdo, acreditivamos que seria
perfeitamente natural conseguir subir na tabela e alcangar uma classificagdo de acordo com

a qualidade do plantel que estava sob a nossa orientacao.

Atleta32 M 65

Atleta 31 I 509

Atleta 30 NN 657

Atleta 29 I 783

Atleta 28 I 784

Atleta 27 I 997
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Atleta 25 I 749

Atleta 24 I 1522
Atleta 23 I 300

Atleta22 MW 45

Atleta 21 I 304
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Atleta 17 NIEEE—————— 540
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Figura 99. Minutos jogados por cada jogador no Periodo Competitivo
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Atraveés da figura 99, verifica-se que, conforme no periodo preparatdrio, existiram
jogadores que mantiveram a sua importancia na equipa e, outros que ndo conseguiram
corresponder, somando poucos minutos ou apenas conseguir 0s mesmos em partidas nao
oficiais. O “nucleo duro” da equipa manteve-se desde 0 periodo preparatorio. Os jogadores
que somaram mais minutos foram: Atleta 10, com 1930 minutos; Atleta 16, com 1668
minutos e o Atleta 24, com 1522 minutos, seguidos do Atleta 1 (que perdeu maior parte do
periodo preparatério devido a lesdo) e Atleta 11, com 1384 minutos e 1252 minutos
respetivamente. Em sentido contrario, existiram jogadores que somaram poucos minutos
de jogo em 2140 minutos possiveis. O Atleta 32 nunca se conseguiu impor, tanto em
treino, como nas oportunidades dadas em jogos particulares, tendo sido duas vezes
convocado sem ter sido utilizado e realizou apenas 65 minutos. O Atleta 19, apesar de lhe
ser reconhecida qualidade, apresentou-se durante a fase inicial da temporada com excesso
de peso e, posteriormente, com uma lesdo que o impossibilitou de trabalhar para lutar por
um lugar e, apenas contabilizou 55 minutos, divididos por dois jogos particulares. O Atleta
15, foi o Unico jogador que ndo realizou qualquer minuto neste periodo, tendo continuado a
recuperar de lesdo. Entretanto, no final de Dezembro deixou de comparecer aos treinos.
Destaque, também, pela positiva, para o Atleta 25 e o Atleta 17, pois tendo integrado o
grupo em Novembro e Janeiro, respetivamente, tiveram contributo bastante positivo na

equipa e no modelo de jogo adotado e realizaram 749 e 540 minutos, respetivamente.

350
297
300
250
200 T
150
103
100
>9 a8
50
19 1
1 >6 5,4 I 3,1 I 2,5 89
o N
GOLOS FALTAS ~ CANTOS  CARTOES  OFFSIDE  REMATES

M Total Média por jogo

Figura 100. Andlise Estatistica — Periodo Competitivo (apenas jogos oficiais)
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E possivel observar na figura 100 que a equipa, ao longo deste periodo, teve
bastante dificuldade no capitulo da finalizacdo, tendo apenas conseguido materializar 19
golos, obtendo uma media de um golo por jogo. Como ponto positivo, destaca-se 0
aumento da media de cantos por jogo (5,4 cantos por jogo), mesmo sendo uma diferenca

minima, comparativamente com o periodo preparatorio (4 cantos por jogo).

60%

50% 48,3%

40%
30%

20%
13,8% 13,8%

10% 6,9% 6,9%

3,4% 3,4% 3,4%
. = 0 0 = -
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GP AP Transicdo Ofensiva Esquemas Taticos

Figura 101. Golos marcados por método de jogo

Na figura 101 é possivel verificar a percentagem de golos marcados por método de
jogo. O destaque vai para os golos obtidos através de ataque posicional (AP), com 48,3%
(14 golos), seguido dos golos obtidos através de grande penalidade (GP) e lancamento de
linha lateral (ET>LLL) , com 13,8% (4 golos cada).
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Figura 102. Golos sofridos por método de jogo

Relativamente aos golos sofridos, o destaque vai para os golos sofridos através de
ataque posicional (AP), com 48% (20 golos), seguido dos golos obtidos através de grande
penalidade (GP) e contra ataque (TD>CA) , com 16,7% (7 golos) e 11,9% (5 golos)

respetivamente.

4.3. Periodo de Quarentena

Devido ao surto de Covid-19 que assolou o pais e em sequéncia das tomadas de
posicdo, tanto da Associacdo de Futebol de Setubal como da Federacdo Portuguesa de
Futebol, todo o futebol sénior foi suspenso, tal como as suas competi¢des. Com isto, a
época e periodo competitivo terminaram para a equipa sénior do GDPCC.

Ao longo das semanas foram surgindo novas tomadas de posicédo relativamente as
medidas implementadas, tanto pelas entidades acima mencionadas como pelo governo

portugués.

Assim, como medida de prevengdo para possiveis tomadas de decisdo que fossem
ao encontro do retorno a competicdo, foram entregues a todos os jogadores unidades de

treino para que se mantivessem ativos, em casa, durante esse periodo. As unidades de
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treino consideraram a néo existéncia de material, pelo que foi informado aos atletas que, na

possibilidade de adicionar material (halteres, pesos), o fizessem.

Exercicio Séries Repeticoes
Skipping + Polichinelos X 3 minutos
Lunges alternados com
impulséo 3 20
Agachamento isométrico 3 1 minuto
Prancha inferior 2 90 segundos
Lunges isométrico 3 1 minuto
Agachamento com impulsdo 3 25
Prancha superior 2 90 segundos
Flexdo/extensdo de bragos 3 20
Prancha  superior  com
elevacdo alternada membros 3 20
inferiores/superiores
Prancha inferior  com
elevacdo dos membros 1 1 minuto
inferiores
Flexdo/extensdo de bragos
(tricipete) 3 20
Abdominais 4 50
Lombares 4 25
Alongamentos X 5 a 10 minutos

Tabela 95. Exercicio — Circuito 01 — Periodo Quarentena

Exercicio Séries Repeticoes
Saltar a corda X 3/4 minutos
Lunges unilaterais 3 20
Agachamento 3 reps + 157’ 3 5
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isométrico

Prancha inferior + superior 3 20
Lunges isométrico 3 1 minuto
Prancha  superior  com

elevacdo de um brago 3 1 minuto
alternadamente

Prancha inferior 3 1 minuto
Fundos tricipete em

cadeira e 3 20
Abdominais 4 50
Lombares 4 25
Alongamentos X 5 a 10 minutos

Tabela 96. Exercicio — Circuito 02 — Periodo Quarentena

Apo6s ser oficialmente anunciado o fim da época desportiva pelas entidades

competentes e, ap6s me ter sido enderecado o convite para continuar a fazer parte da

equipa técnica na época 2020/2021, a mesma teve como objetivo principal, neste periodo,

o planeamento e todos os assuntos da sua responsabilidade com vista a sua preparacao.

Assim, ao longo das semanas, foram agendadas reunides para debater os mais

variados assuntos dentro da estrutura sénior, sendo eles:

e Reunido 1: 12/04/2020, com a equipa técnica.

o Temas a abordar: constituicdo do plantel sénior, recursos financeiros,

espaciais, estruturais e materiais.

e Reunido 2: 24/04/2020, com a equipa técnica, treinador equipa juniores A e

coordenador de formagéo.

o Temas a abordar: constituicdo do plantel sénior, integracdo de atletas

juniores no plantel sénior, discussao sobre criagdo de equipa sub-23.

e Reunido 3: 04/05/2020, com a equipa técnica, diretores equipa senior e direg&o.
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o Temas a abordar: Criacdo de equipa sub-23, contexto competitivo e
discussdo sobre os pros e contras da criagdo da mesma no contexto e
realidade atuais.

e Reunido 4: 05/05/2020, com a equipa técnica.

o Temas a abordar: Discussdo sobre a criacdo da equipa sub-23; ponto de
situacdo sobre renovacdes e contratacoes.

e Reunido 5: 12/05/2020, com a equipa técnica, diretores equipa sénior e dire¢éo.

o Temas a abordar: Apresentacdo da equipa técnica; possiveis escolhas para
Treinador/Diretor da equipa sub-23.

e Reunido 6: 15/05/2020, com a equipa técnica.

o Temas a abordar: Treinador/Diretor equipa sub-23; modelo de jogo da
equipa; ET; organizacdo das UT; organizacdo em dias de jogo; documentos
para analise de jogo; padronizados e escolha dos capitdes de equipa.

e Reunido 7: 19/05/2020, com a equipa técnica.

o Temas a abordar: Apresentacdo e discussdo do planeamento para a época
2020/2021; modelo de jogo; otimizacdo dos ET; ponto de situacéo
relativamente a renovagOes e contratacoes.

e Reunido 8: 26/05/2020, com a equipa técnica.
o Temas a abordar: otimizacdo dos ET; orcamento para equipa técnica e

plantel; ponto de situacdo relativamente a renovacges e contratagdes.

Até ao término do prazo para entrega deste relatorio, foram realizadas oito reunides,
via Zoom, para facilitar a interacdo e troca de ideias dos varios intervenientes, apesar de
diariamente nos mantermos em contato. Inicialmente a escolha para liderar a equipa sub-23
recaiu em mim. No entanto, apesar de me ter sido enderecado 0 convite para continuar a
fazer parte da equipa técnica da equipa sénior, vi com bons olhos a possibilidade de
acumular fungdes, desde que ndo prejudicasse a funcionalidade e produtividade de ambas.
Assim, com a indefinicdo sobre o projeto sub-23 do clube, no que a certezas, autonomia e
toda a logistica necessaria para conseguir cumprir a 100% diz respeito, decidi que néo seria
a melhor altura para o fazer. Ao longo das reunides fomos tentando encontrar opcles para

assumir a equipa, pois o responsavel pela equipa teria de estar familiarizado com o modelo
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de jogo adotado e pregaminhos do clube. O periodo de quarentena deu-nos tempo para
refletir bastante sobre o caminho a seguir, tal como iniciar abordagens a possiveis reforgos
da equipa, tendo como ponto de partida uma base de dados de 117 jogadores referenciados.
Permitiu, a mim principalmente, direcionar o foco em varios aspetos da minha vida

pessoal, académica, profissional e desportiva.

4.4. Analise dos Meétodos de Treino utilizados ao longo dos

microciclos

4.4.1. Macro Analise

Ap0s a primeira analise as principais categorias dos métodos de treino utilizados ao
longo da época desportiva, segundo a dimensdo horizontal, foi possivel obter os seguintes

resultados:

Métodos de Treino

Preparacdo Geral (MPG) Geral 1052,5

Descontextualizados

Especificos de

MPB

Preparagao Geral 2347,5

Circuito

(MEPG)
Ludico-Recreativo
Finalizagdo 7775
Metaespecializados
Especificos de Padronizados
4375

Preparagdo (MEP) Setores

Situagdes Fixas de Jogo

Competitivos

Tabela 97. Métodos de Treino — Macro Analise — Macrociclo (em minutos)
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56%

= MPG = MEPG = MEP

Figura 103. Métodos de Treino — Macro Analise — Macrociclo (percentagem)

E possivel verificar, apds analise aos métodos de treino utilizados durante todas as
sessdes de treino, que a categoria com maior preponderancia é a referente aos Métodos
Especificos de Preparacdo (MEP), com 56% de utilizacdo. Segundo Castelo e Matos
(2013), estes exercicios constituem-se como o nucleo central da preparacdo dos jogadores,
tendo sempre em consideracdo as condic¢Oes estruturais em que as diferentes situacdes de
jogo se verificam. Assim, a tipologia de exercicios de treino utilizados pela equipa sénior
do GDPCC vai de encontro as ideias dos autores, corroborando a importancia destes na

implementacao dos principios que sao caracteristicos do modelo de jogo adotado.

Os Métodos de Preparacdo Geral (MPG) e os Métodos Especificos de Preparacao
(MEPG) foram utilizados em percentagens reduzidas, 14% e 30%, comparando com 0s
MEP. No entanto, sdo métodos que ndo deverdo ser esquecidos devido a sua importancia
no macrociclo, agindo como complemento e/ou suporte ao desenvolvimento dos jogadores

e da equipa.

4.4.2. Meso Analise

Ap0s a analise as principais categorias dos métodos de treino, seguem-se 0s VArios

tipos de exercicios utilizados ao longo do macrociclo:
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Métodos de Treino
Categorias Sub-categorias Macrociclo
Preparagdo Geral (MPG) Geral 1052,5
Descontextualizados 460
Especificos de
MPB 1080
Preparacao Geral
Circuito 317,5
(MEPG)
Ludico-Recreativo 490
Finalizagdo 895 7775
Metaespecializados 132,5
Especificos de Padronizados 170
Preparagdo (MEP) Setores 1162,5
Situagdes Fixas de Jogo 310
Competitivos 1705

Tabela 98. Métodos de Treino — Meso Analise — Macrociclo (em minutos)
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Figura 104. Métodos de Treino — Meso Analise — Macrociclo (percentagem)

Conforme é possivel verificar pela tabela 98 e figura 104, os métodos competitivos
(22%) foram os mais utilizados ao longo do macrociclo, seguido dos métodos setoriais

(15%) e, em igualdade percentual (14%), os métodos de manutencdo de posse de bola e o0s
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métodos de preparacdo geral. Os métodos de treino menos utilizados foram os SFJ
(esquemas taticos) (4%), circuito (4%), metaespecializados (2%) e padronizados (2%).

Segundo Castelo e Matos (2013), os exercicios competitivos tém como objetivo
essencial estabelecer uma adaptagdo funcional mais complexa e especifica dos jogadores a
realidade competitiva do jogo de futebol e contribuem com especial eficacia na
harmonizagédo entre as varias componentes do treino, ajustando os fatores de preparacéo de
carater individual, setorial, intersetorial e de equipa, para as situa¢des especificas do jogo.
Estes exercicios foram o metodo preferencial para desenvolver o modelo de jogo da
equipa, tendo sido utilizado com maior frequéncia com o numero de jogadores e espaco
regulamentares na UT de Quarta-Feira, onde implementamos a estratégia para 0S
momentos competitivos ou até jogos treino com equipas da formacdo do clube e equipas

vizinhas.

Os exercicios setoriais promoveram e aperfeicoaram a articulacdo entre o0s
diferentes setores da equipa (defensivo, intermédio e ofensivo). Teve como objetivos
sincronizar e otimizar a relacéo entre os jogadores do mesmo setor (intrasetorial), tal como
entre os jogadores dos restantes setores (intersetorial). Estes foram reproduzidos em um,
dois ou trés setores com uma ou duas balizas, tendo o tamanho oficial ou utilizando balizas

mais pequenas.

Os exercicios de manutencdo de posse de bola surgem como o terceiro mais
utilizado. O modelo de jogo da equipa privilegia o tempo de elaboracdo da fase de
construcdo do processo ofensivo e a utilizacdo de um grande nimero de jogadores que
garantam sempre as respetivas coberturas e o equilibrio. Castelo e Matos (2013), afirmam
que estes exercicios sdo caraterizados pela criacdo de condi¢bes que objetivam resolucdes
taticas, das diferentes situacdes do jogo, pelo lado da seguranca. Foram realizados na parte
inicial das UT como complemento do aquecimento e, também, na parte fundamental das
mesmas, em espacos reduzidos e utilizando nimero reduzido de jogadores, potenciando,

entre outras acOes, a tomada de deciséo.

Os métodos de preparacdo geral surgem em igualdade percentual com os exercicios

de manutencdo de posse de bola, tendo sido divididos por exercicios de resisténcia,
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mobilizacdo articular, forca, velocidade e alongamentos, utilizados, maioritariamente, na

parte inicial e final das UT.

Os exercicios de finalizagdo tiveram como objetivo potenciar a técnica de remate e
criar situacOes de finalizacdo com grande probabilidade de éxito. Apesar de ao longo da
época nao termos correspondido como esperado neste capitulo, este tipo de exercicios
esteve bem presente no planeamento da equipa técnica. Foi possivel verificar ao longo dos
microciclos, na UT da antevéspera da competicdo oficial, exercicio em regime competitivo
com apoios, em espaco reduzido, que promoveu 0s comportamentos técnico-taticos do

remate, tal como a motivacdo dos atletas.

Logo apods, surgem os exercicios descontextualizados e os ludico-recreativos. Os
exercicios descontextualizados foram utilizados na parte inicial das UT, com o objetivo de
potenciar gestos técnicos, como 0 passe, a rececdo e a conducdo de bola em diferentes
contextos e cadéncias. Os exercicios ludico-recreativos surgiram também na parte inicial,
maioritariamente sob a forma de meinhos, como forma de descompressao e predisposi¢ao

para o treino, ou até como parte da recuperacdo ativa (e.g. futevolei).

Os exercicios realizados em circuito também tiveram pouca expressdao no nosso
macrociclo. Estes eram, principalmente, utilizados na parte inicial da UT sob a forma de

circuitos técnico-fisicos, normalmente realizados no segundo treino da semana.

As situacdes fixas de jogo, ou esquemas taticos, foram realizados na antevéspera da
competicdo de forma isolada, com ou sem transi¢fes, ou mesmo durante 0s exercicios
competitivos. Este tipo de exercicios, apesar das varias abordagens e solucdes em treino,
ndo teve a eficacia desejada ao longo da época, tanto na concretizacdo do objetivo do jogo

como do momento em Si.

Por fim, com menor expressdo, sdo apresentados os exercicios padronizados e
metaespecializados. Os padronizados foram utilizados, maioritariamente, no primeiro
exercicio da parte fundamental na antevéspera da competicdo, com o objetivo de coordenar
os diferentes setores e as interagdes entre os jogadores da equipa, dentro do sistema tatico e
do modelo de jogo adotado. Os exercicios metaespecializados especificam e potenciam as
missOes taticas de certos jogadores, em simultaneo ou separadamente, as quais derivam do

seu estatuto dentro da organizacdo dindmica da equipa (Castelo & Matos, 2013). Estes
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foram reproduzidos para que, posteriormente, fosse possivel fazer o transfer para os
exercicios setoriais e competitivos consoante 0s principios do nosso modelo de jogo (e.g. a
projecdo em profundidade dos nossos DL e a ocupacao desses espacos pelo nosso MD ou
MC).

4.5. Analise Comparativa dos Métodos de Treino

4.5.1. Comparacao entre Métodos de Treino utilizados no

Periodo Preparatorio e no Periodo Competitivo

A tabela e figura seguintes, apresentam o total de minutos dispendidos e respetiva

percentagem relativamente aos métodos de treino, respetivamente.

Métodos de Treino
Categorias Sub-categorias Preparatodrio Competitivo
Preparagdo Geral (MPG) Geral 322,5 730
Descontextualizados 95 365
Especificos de
MPB 212,5 867,5
Preparagao Geral
Circuito 30 287,5
(MEPG)
Ludico-Recreativo 90 400
Finalizagdo 220 675
Metaespecializados 0 132,5
Especificos de Padronizados 45 125
Preparagdo (MEP) Setores 200 962,5
Situagdes Fixas de Jogo 50 260
Competitivos 635 1070
Total 1900 5875

Tabela 99. Métodos de Treino — Meso Andlise — Periodo Preparatorio x Periodo Competitivo (em minutos)
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M Preparatério  H Competitivo

MEPG

60,5%

MEP

Figura 105. Métodos de Treino — Macro Analise — Periodo Preparatério x Periodo Competitivo

(percentagem)

E possivel verificar que, entre o periodo preparatorio e o periodo competitivo, ndo
existiram diferencas significativas, em termos percentuais, na utilizacdo das principais
categorias. Foram registadas diferencas de -5,5% nos MEP, -5% nos MPG, tendo sido a
diferenga mais acentuada nos MPEG, com +10,5%. A raz&o para a descida na percentagem
dos MEP no periodo competitivo, esté relacionada com a redugéo de jogos treino, devido

ao inicio da competicdo. Nos dois periodos, € possivel confirmar a predominancia e

importancia dos MEP em relacéo aos restantes métodos.

Ap6s a macro analise dos métodos de treino, segue-se andlise especifica dos tipos

de exercicios entre estes dois periodos:
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M Preparatério B Competitivo

33%

18%
17% 155% 16% 0
12% 1% 12% 12% L%

2% 2% 2% 2% 3%
0%

Figura 106. Métodos de Treino — Meso Analise — Periodo Preparatério x Periodo Competitivo (percentagem)

Em termos gerais, ndo existiram diferencas relevantes em cada uma das categorias
de exercicios entre os dois periodos, com exce¢do dos métodos competitivos. Os métodos
competitivos surgem como referéncia dos métodos de treino da equipa, mesmo com uma
diminuicdo de 15% em relacdo ao periodo preparatorio. Esta diminuicdo mais acentuada
estd diretamente relacionada com o aumento da utilizacdo dos exercicios setoriais (+6%),
com objetivo de otimizar as interacdes e comportamentos dos jogadores intra e intersetor, e
com o decréscimo (minimo) dos jogos treino. Os exercicios de manutencdo de posse de
bola tiveram um aumento de 4% relativamente ao periodo preparatério, pois ao longo do
periodo competitivo foram sendo utilizados, também, na parte inicial da UT,

maioritariamente, a Quarta-Feira.
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CAPITULO V

Analise de Networks - Estudo das

RelacOes Interpessoails da Equipa
Sénior do GDPCC
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CAPITULO V — Analise de Networks - Estudo das Relacdes
Interpessoais da Equipa Sénior do GDPCC

5.1. Introducéo

Nos desportos coletivos, atualmente, a observacao e analise é essencial para
identificar e caracterizar as exigéncias impostas pelos constrangimentos do jogo. A
observacdo e analise permite, também, aos seus intervenientes conhecer melhor o jogo e
percecionar aspetos que, pela velocidade a que ocorrem as situacdes dentro das quatro
linhas, possam escapar em primeira instancia. Este estudo tem como objetivo a
identificacdo de comportamentos individuais (passe) e coletivos (conexdo entre jogadores)
e visa descrever a dindmica das relagdes interpessoais da equipa sénior do Grupo

Desportivo dos Pescadores da Costa de Caparica em momento competitivo.

Desenvolvimentos recentes baseados na sobreposicao de varias disciplinas, como a
Sociologia, a Economia, a Antropologia, a Matematica, a Ciéncia Politica, a Historia e a
Psicologia Social, proporcionaram o surgimento de uma nova abordagem para a anélise
das interacdes complexas intra-grupo. O conceito networks surgiu definido como um
conjunto de principios e ferramentas metodoldgicas que incidem sobre a estrutura de
interacdes desenvolvidas pelos elementos que comp&em uma determinada entidade social,
com consequentes implicacdes ao nivel dos padrdes organizacionais e funcionais (Lusher
& Robins, 2010).

A aplicacdo de redes sociais ao futebol vem no seguimento de resultados
animadores obtidos noutras areas do conhecimento (e.g. sociologia), em que um crescente
corpo de evidéncias liga as propriedades estruturais das interagBes entre 0s membros de
uma equipa aos resultados obtidos pela equipa (Borgatti & Foster, 2003 citado por Pereira,
2015).

A abordagem das redes sociais sugere que uma equipa sera melhor do que a outra
porque os individuos dessa equipa tém um padrédo de interacdo que os da outra equipa néo
tém (Grund, 2012 citado por Pereira, 2015).
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A sua analise tem sido aplicada a anélise do desempenho individual e coletivo no
futebol. A maioria dos estudos tem analisado as redes de interacdo entre os jogadores
através do passe, entendendo os jogadores como os nodos dessa rede (Duch et al., 2010

citado por Pereira, 2015).

Utilizam determinadas medidas de centralidade provenientes da teoria dos grafos.
No caso especifico do futebol, este é representado por um grafo direto (e.g. as setas estdo
direcionadas) atendendo o numero de passes que 0s jogadores recebem (in-degree
centrality) de outros colegas de equipa, assim como o nimero de passes que efetuam (out-
degree centrality) para outros colegas de equipa (Malta & Travassos, 2014 citado por Silva
2016).

Em suma, relativamente a sua contribuicdo na analise de um jogo de futebol, as
networks fornecem um conjunto de representacdes graficas dos padrdes comportamentais
ofensivos de uma equipa, a partir das quais é possivel adquirir informacfes relevantes,
como identificar os padrGes comportamentais ofensivos da equipa tendo como referéncia
o0s canais preferenciais de circulacdo de bola, caraterizar a equipa quanto a densidade de
interacOes estabelecidas pelos jogadores, onde redes mais densas sugerem niveis de
interacdo equilibrados por parte de todos os jogadores da equipa (Grund, 2012 citado por
Silva, 2016).

5.2. Método de Estudo

5.2.1. Amostra e Instrumentos

A amostra foi constituida por seis jogos da equipa sénior do Grupo Desportivo dos
Pescadores da Costa de Caparica, a competir no Campeonato da 12 Divisdo Distrital,
quadro competitivo organizado pela Associacdo de Futebol de Setubal, referente a época
2019/2020. Foi feita a gravacéo integral dos jogos para posterior analise. Os jogos tiveram
em conta o contexto visitado (trés) e visitante (trés), sendo que cinco dizem respeito ao
Campeonato da 12 Divisao Distrital de Setdbal e um & fase de grupos da Taga Joaquim José
Sousa Marques (Taca A.F.S.). Os jogos foram filmados pelo treinador adjunto e

responsavel pelos audiovisuais, Francisco Sommer, recorrendo a uma camara Canon
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Legria HF e filmado em formato 1440x1080 a 25frames/segundo. Posteriormente, foi
realizada a analise quantitativa atraves de observacdo indireta, utilizando apenas o software

VLC Media Player, pelo Treinador Estagiario, Jodo Carvalho.

5.2.2. Procedimentos

Para o tratamento da informacdo que se pretende retirar dos jogos gravados, foi
identificado o sistema tatico utilizado pela equipa com o objetivo de identificar o
posicionamento de cada jogador em campo. Os jogadores foram codificados quanto as suas
posicBes dentro do sistema 1:4:3:3, tendo existido ao longo da partida alteracGes pontuais,
préprias do desenrolar do jogo de futebol. Assim, 0s jogadores foram identificados como:
1 — Guarda-redes (GR), 2 — Defesa Lateral Direito (DLD), 3 — Defesa Central Direito
(DCD), 4 — Defesa Central Esquerdo (DCE), 5 — Defesa Lateral Esquerdo (DLE), 6 —
Médio Defensivo (MD), 7 — Extremo Direito (ED), 8 — Médio Centro (MC), 9 — Ponta de
Lanca (PL), 10 — Medio Ofensivo (MO) e 11 — Extremo Esquerdo (EE).

Os jogos gravados foram identificados como: GD Alfarim x GDPCC - Jogo 1, GD
Alcochetense x GDPCC — Jogo 2, GDPCC x FC Setubal — Jogo 3, GD Sesimbra x GDPCC
—Jogo 4, GDPCC x UFC Moitense — Jogo 5 e GDPCC x GD Alfarim — Jogo 6.

Para a avaliacdo da proposta deste estudo, foram considerados todos 0s passes
efetuados que foram recebidos com sucesso pelos seus destinatarios, ou seja, todas as
interacdes que permitiram a equipa manter a posse de bola. Neste critério sdo incluidos o0s
varios tipos de passe: curto, média e longa distancia, incluindo as reposi¢des de bola pelo
GR (com o pé, arremessos e/ou livres) e esquemas taticos (lancamentos de linha lateral ,
livres e/ou cantos). Nao foram consideradas as alteracbes efetuadas ao longo do jogo, ou

seja, o estudo incidiu apenas nas agdes de 11 jogadores, dentro do ST.

Para a analise dos passes efetuados e recebidos foram elaboradas matrizes de
adjacéncia (figura 107), no software “Microsoft Excel”, com todos o0s jogadores
representados pela sua posi¢do em campo, onde o nimero “0” corresponde aos jogadores
que ndo interagiram entre si e 0s restantes valores correspondem ao nimero de vezes que

0s jogadores interagiram entre si, cumprindo os critérios estabelecidos. Foram elaboradas
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dezasseis matrizes de adjacéncia: seis referentes a cada um dos jogos observados, oito
referentes a cada um dos golos obtidos pela equipa nos jogos observados e duas referentes

ao total de interacGes como equipa visitada e visitante.

3 4 5 6 8 10 7 11 9

6 9 3 3 3 3 2 1 2
2 0 0 4 4 9 14 0 8
4 1 0 5 4 1 3 1 0
7 3 2 6 6 8 2 2 17 1
0 0 3 4 1 23 7
4 Clgb 3 6 8 3 2
4 6 1 6 3 5 11 4
0 5 1 0 6 4
0 5 0 0 4
0 1 (o 3 4

9 0 4 0 0 1 5 1 2

Figura 107. Exemplo de Matriz de Adjacéncia

O contorno a verde identifica a codificacdo de uma situacdo de jogo, neste caso
identifica 0 nimero de vezes que o jogador n°6 (MD) interagiu com o jogador n°2 (DLD).
O contorno a vermelho identifica a inexisténcia de interacdo entre o jogador n°11 e o

jogador n°3.

5.2.3. Procedimentos Estatisticos

O tratamento estatistico dos dados obtidos na observacdo indireta foi realizado
através do software de livre utilizagdo “Nodexl”. Através deste software foi possivel obter
a visualizacdo grafica das interacdes entre os jogadores e a sua forca, onde as linhas mais
carregadas significam que existiu maior nimero de interacdes entre os jogadores ligados.
Para se compreender melhor a influéncia dos jogadores intervenientes foram apresentadas
as seguintes métricas: 1) o valor da centralidade de entrada (CE) ou in-degree centrality,
que permite indicar o jogador para onde sdo efetuados mais passes; 2) o valor da
centralidade de saida (CS) ou out-degree centrality que indica o jogador de onde foram
efetuados mais passes; 3) o valor da centralidade de intermediacdo (CI) ou betweenness,

que permite identificar os jogadores com maior numero de ligagbes com os restantes



agentes da rede (Malta & Travassos, 2014); 4) o valor da centralidade de prestigio (EV) ou

eigenvector, que permite identificar que valores mais elevados encontram-se associados
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aos jogadores que mais passes recebem dos seus companheiros de equipa (Clemente et al.,

2016, citado por Clemente & Martins, 2017) e 5) o valor da centralidade de proximidade

(CP) ou closeness, que permite identificar a proximidade dos jogadores dentro da equipa,

onde um valor mais alto corresponde a uma pequena distancia média, indicando um

jogador bem conetado dentro da equipa (Pefia & Touchette, 2012).

5.3. Apresentacdo dos Resultados

As representacdes graficas que se seguem apresentardo os valores obtidos

referentes as medidas de centralidade anteriormente mencionadas.
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Figura 108. Valores de centralidade de intermediacdo (betweenness) de cada jogador por jogo analisado

Relativamente & medida de centralidade de intermediacdo (CI), graficamente

representada na figura 108, é possivel verificar que ndo existem variagdes significativas,

com excecao dos valores apresentados no Jogo 2 (GD Alcochetense x GDPCC) e no Jogo
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4 (GD Sesimbra x GDPCC). Os valores mais elevados de CI foram apresentados pelo MC,
com 23,73%, seguidos do MD e DLD, com 14,74% e 11,80% respetivamente.

0,140 e J OGO 1
0,120 — ] 0g0 2
Jogo 3
0,100 st \ A
’ / e |0g0 4
‘F/ — . g
0,080 7‘-‘ e ]0g0 5
h Jogo 6
0,060
0,040
0,020
0,000

PL EE ED MO MC DLE DCE DCD MD DLD GR

Figura 109. Valores de centralidade de prestigio (eigenvector) de cada jogador por jogo analisado

Através da figura 109, € possivel verificar que as medidas de centralidade de
prestigio (EV) apresentaram valores uniformes, com excecdo, mais uma vez, do Jogo 2 e
do valor apresentado pelo DCD no Jogo 4. Os valores mais elevados de EV foram
apresentados pelo MC, com 11%, seguidos do MD e ED, com 10,2% e 9,4%

respetivamente.
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Figura 110. Valores de centralidade de proximidade (closeness) de cada jogador por jogo analisado

A figura 110 apresenta as medidas de centralidade de proximidade (CP). E possivel
verificar que, para além dos valores revelados pelo Jogo 2, ndo existiram variacdes

significativas. Os valores mais elevados de CP foram apresentados pelo MC, com 10,8%,

seguidos do MD e MO, com 10,1% e 9,3% respetivamente.

Figura 111. Representacdo grafica referente as relagdes interpessoais nos jogos realizados em casa (Jogo 3,

Jogo 5 e Jogo 6)

Relativamente as conexdes realizadas em contexto visitado, no que diz respeito a
CE por cada jogador, é possivel revelar que o0 MC se apresentou como 0 jogador com

maior numero de passes recebidos (14,6%), seguido do DLE e EE, com 10,2% e 10,1%
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respetivamente. No que diz respeito a CS, o jogador com maior nimero de passes
realizados foi o MC, com 13,8%. O MD e DLE apresentaram o mesmo valor (11,1%),
seguido do DLD, com 10,1%.

2 eJogo 4)

Relativamente as conexdes realizadas em contexto visitante, no que diz respeito a
CE por cada jogador, é possivel identificar o EE como o jogador que recebeu o maior
namero de passes (14,7%), seguido do MC e DLD, com 14,3% e 10,3% respetivamente.
Os valores da CS identificaram o MC como o jogador com mais passes realizados, com
13,4%, sequido do DLE e MD, com 13,2% e 12,1% respetivamente.
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Figura 113. Representacdo grafica referente as relagdes interpessoais como visitado e visitante

No geral, o MC foi o jogador com maior CE (14,5%) e CS (13,7%). Logo de
seguida surgem os EE e DLD, com CE de 11,8% e 10% respetivamente. No que diz
respeito a CS, os jogadores com maior percentagem depois do MC sdo os DLE e MD, com
11,9% e 11,5% respetivamente.

Figura 114. Representacdo grafica referente as relagdes interpessoais dos golos obtidos no Jogo 1

Os dois primeiros golos do Jogo 1 foram obtidos através de grande penalidade. No
entanto, foram retratadas as jogadas até ao momento das faltas que deram oportunidade aos
castigos maximos. No Golo 1 e Golo 2 existiram quatro e trés interacbes respetivamente,

enquanto no Golo 3 existiram oito interacGes.
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Figura 115. Representacdo grafica referente as relagdes interpessoais dos golos obtidos nos Jogos 2, 3 e 5

O Golo 4, referente ao Jogo 2, foi obtido através de trés interacGes apenas. O Golo
5, referente ao Jogo 3, foi obtido através de quatro interacdes. Enquanto o Golo 6 foi

obtido através de trés interacdes.

Figura 116. Representacdo gréafica referente as relagdes interpessoais dos golos obtidos no Jogo 6

Por fim, os Golos 7 e Golo 8, referentes ao Jogo 6, foram obtidos através de seis e
uma interacOes respetivamente, sendo que, no Golo 7, existiram momentos em que o
adversario intercetou a bola, que ficou novamente na posse da equipa do GDPCC,
prosseguindo e finalizando a jogada, com sucesso.

Relativamente ao nimero de interacbes com sucesso, a equipa obteve 745
interacdes como visitado e 455 como visitante. Estes foram divididos por 191 intera¢6es no
Jogo 1, 75 no Jogo 2, 133 no Jogo 3, 189 no Jogo 4, 344 no Jogo 5 e 268 no Jogo 6.
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5.4. Discussao dos Resultados

Este estudo teve como objetivo principal a identificacdo de comportamentos
individuais (passe) e coletivos (conex&o entre jogadores) e visou descrever a dinamica das
relacfes interpessoais da equipa sénior do Grupo Desportivo dos Pescadores da Costa de
Caparica em momento competitivo. Os resultados obtidos permitiram, através dos graficos
e da estatistica, entender quais os jogadores com maior influéncia na equipa e verificar se a

sua forma de jogar é determinada pelo contexto competitivo (casa ou fora).

Assim, o MC foi identificado como o jogador com maior influéncia, tendo sido o
jogador com maiores valores de centralidade no que as relacdes interpessoais diz respeito,
sendo minima a diferenca, entre os resultados obtidos em contexto visitado e visitante. Este
resultado indicia que € o que consegue criar “pontes” entre os companheiros de equipa
através de passes de ligacdo que conetam elementos que, frequentemente, ndo se ligam
diretamente (Clemente & Martins, 2017). Esta situacdo corrobora a ideia de que o médio-
centro é, tradicionalmente designado, de playmaker sendo, portanto, a figura de ligacdo da
equipa (Clemente et al., 2015c; Duch et al., 2010).

Para além da importancia do jogador mencionado, surgiram outros jogadores
relevantes no modelo de jogo da equipa, tal como o MD, DLD, DLE e EE. Comprova,
assim, as dindmicas do modelo de jogo adotado, sendo um dos meso principios da equipa,
a utilizacdo das coberturas ofensivas dadas, principalmente nos corredores laterais, pelos
defesas laterais e, centro do terreno, pelo médio defensivo. A intervencdo dos DCD e DCE,
em posse, tem como objetivo iniciar o processo ofensivo, procurando combinar

rapidamente com o setor intermédio ou corredores laterais.

Com recurso as representacdes graficas, € possivel verificar a preponderancia da
utilizacdo do CLE, em detrimento do CLD, com exce¢do do Jogo 2. O Jogo 2 teve
circunstancias extraordinarias, devido a duas expulsdes na equipa do GDPCC que, desde
cedo, condicionou a estratégia adotada para o resto da partida. A equipa, desde os 43°, e
posteriormente 51°, teve de redefinir objetivos e estratégia optando por dar primazia a sua
organizagdo defensiva, apostando em CA ou AR, tendo o golo marcado surgido nesse
momento, conforme representado no campograma da esquerda da figura 115.
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Pela negativa, destaca-se a pouca preponderancia do PL, com exce¢do dos Jogos 5
e 6. Este resultado podera estar relacionado com a escassa produtividade ofensiva, no que a

tomada de deciséo em zonas de finalizacdo e ao objetivo do jogo diz respeito.

A equipa, mesmo jogando como visitante, manteve a sua forma de jogar

respeitando a estratégia a adotar consoante o adversario.

A relacdo dos golos obtidos nas partidas analisadas com as representacdes graficas
referentes as medidas de centralidade, vém confirmar que o objetivo do jogo € obtido,
essencialmente, através das dindmicas estabelecidas e concordantes com o modelo de jogo

adotado, apresentando ligagdes com a forma de jogar da equipa.

O Golo 1 e Golo 2, conforme j& mencionado, surgem da cobranca de grandes
penalidades. No entanto, as jogadas surgem de recuperacdo do PL, que adota 0 mesmo
comportamento, combinando com o EE. Em ambas as jogadas existe VCJ através de passe
longo para o ED em largura e profundidade. Na representacdo gréfica é possivel verificar
uma maior forga das linhas que ligam o PL > EE > DLE, por serem ligagdes mais
préximas, mas no que refere as duas acGes que resultarm em castigo maximo ndo existe
tanta forca das linhas. Porém, elas existem, mas ndo foram decisdes recorrentes ao longo
da partida. No Golo 3, também iniciado e desenvolvido no CLE, é possivel identificar a
forca das linhas através do campograma da direita da figura 112.

O Golo 4 foi obtido através de CA, apds uma recuperacdo de bola no setor
defensivo. Como é possivel verificar no campograma central da figura 112, tanto o CLE e
CLD foram bastante solicitados. De salientar que o DCD, mesmo apresentando valor nulo
na Cl (o zero significa que o jogador em questdo ndo esta envolvido no jogo), iniciou a

jogada que culminou em golo.

A jogada do Golo 5 ¢é iniciada no setor defensivo, com progressdao do DCD na 12
fase de construgio. E realizada combinagdo com o DLD projetado e ED em jogo interior,
ED varia centro de jogo para o EE, que assiste para o PL finalizar. E possivel verificar,
novamente, ascendente do CLE, contudo foi notdria as interagdes no setor defensivo pelo
DCD e DLD.
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O Golo 6 foi obtido na sequéncia de um LLL, com cruzamento para finalizagéo de
cabeca do ED, ao segundo poste. Foi a Unica interacdo entre os dois jogadores, com

SUCeSSO.

O Jogo 6 apresentou maior interacdo entre os varios vértices, pelo que foram
comuns as interacBes que, em ataque posicional, construiram o Golo 7. O Golo 8 foi
concluido em AR, ap0s recuperacdo de bola do EE. Foi a Unica interacdo entre os dois

jogadores, com sucesso.

5.5. Conclusao

Apds a conclusdo deste estudo, apraz-me dizer que o objetivo principal do mesmo
foi cumprido. Este estudo incidiu apenas nos jogadores, individualmente, e nas suas
posicOes taticas ao longo das partidas analisadas e identificou 0 MC como o jogador mais

influente, em contexto visitado e visitante.

Dentro do modelo de jogo da equipa, destacam-se, também, os DL, MD e EE. O
CLE foi o corredor lateral mais utilizado pela equipa, de acordo com os valores

apresentados.

Os golos obtidos nas partidas analisadas apresentaram, na sua maioria, total relacdo
com o padrdo ofensivo da equipa, tendo sido obtidos golos por interagdes com maior forca
entre os vértices. No entanto, também foram obtidos golos por interacbes com menor forca
(e.g. Golo 6 e Golo 8).

Dos oito golos analisados, o jogador com maior influéncia na equipa, MC, apenas

interviu diretamente em trés deles (Golo 1, Golo 3 e Golo 7).

Apesar de a equipa se manter fiél aos seus principios, tanto em contexto visitado
como visitante, apresentou um nimero de interacfes consideravelmente maior em contexto
visitado (745).

Para futuras investigacgdes, sugiro:
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Andlise das interagdes por setores, obtendo uma visdo mais abrangente da
importancia de cada setor em prol do coletivo;

Apresentacdo de maior nimero de amostra;

Apresentacdo de amostra que apresente regularidade no onze inicial, visto
que na amostra apresentada, todas as equipas iniciais foram sofrendo
alteragBes, ndo sendo possivel fazer alinhar os mesmos jogadores nas
mesmas posi¢des, semanalmente, por todos 0s constrangimentos da nossa

realidade, tal como por opcdes técnicas e tomadas de decisao.
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CAPITULO VI

Discussao dos Resultados
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CAPITULO VI — Discussio dos Resultados

Baseando-me na literatura utilizada neste relatorio e nos temas nela abordados, é
objetivo desta discussdo a identificacdo de pontos correlativos ou incongruentes com a

informacdo cientifica disponivel e as experiéncias vivenciadas durante a época desportiva.

O modelo de jogo representa a forma como o0s jogadores interagem entre si,
expressando a sua identidade (Azevedo, 2011) e ¢é constituida por principios
comportamentais definidos em diferentes niveis de complexidade, para 0s varios
momentos do jogo, e que se articulam entre si criando uma identidade coletiva (Oliveira,
2004). As ideias do treinador, responsavel pela implementacdo do MJ e o seu planeamento,
foram sendo assimiladas gradualmente ao logo do macrociclo. Os principios e métodos de
jogo foram adequados as carateristicas dos jogadores disponiveis no plantel, com o
objetivo de potenciar o coletivo e o individuo. No entanto, 0 mesmo, por aspetos Varios,
ndo foi demonstrando resultados a curto/médio prazo. No que a identificagdo com o
modelo de jogo me diz respeito, foi facil a sua percecdo por ir de encontro a visdo que

tenho sobre o treino e o jogo.

Para Dias (2020), um modelo de comunicacdo eficaz é capaz de potenciar a
confianca individual dos atletas e, a0 mesmo tempo, promover uma maior predisposi¢ao
para a partilha e unido no seio da equipa. Nada é perfeito, muito menos numa equipa de
futebol. Um grupo de 32 atletas juntamente com seis elementos da equipa técnica, sdo
muitas personalidades diferentes para lidar, gerir e liderar. Durante a época desportiva,
poucos foram os casos onde existiram problemas do foro disciplinar ou assuntos fora do
contexto desportivo para resolver. No entanto, todos foram resolvidos da forma mais justa
e civica possivel, dentro de uma lideranca democratica mas vincada. A abordagem do
treinador aos jogadores ou até mesmo aos restantes elementos da estrutura sénior sempre
foi proxima, atraves de uma comunicacdo assertiva e sempre encorajando o dialogo. A
prova da capacidade de lideranga do responsével pela equipa técnica ficou bem
determinada, quando num dos momentos mais dificeis da época (devido a série de
resultados negativos), em reunido conjunta com a direcdo do clube, os capitdes de equipa

fizeram quest&o de reiterar a total confianga no grupo de trabalho e equipa técnica.
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No que aos metodos de treino diz respeito, o0s MEP surgiram como os métodos
mais utilizados, tendo o exercicios de carater competitivo uma grande importancia na
construcdo e otimizacdo do modelo de jogo da equipa. Segundo Castelo e Matos (2013), os
MEP constituem-se como o nucleo central da preparacdo dos jogadores, tendo sempre em
consideracdo as condicdes estruturais em que as diferentes situagdes de jogo se verificam.
Os mesmos autores acrescentam que, 0S exercicios competitivos tém como objetivo
essencial estabelecer uma adaptacdo funcional mais complexa e especifica dos jogadores a
realidade competitiva do jogo de futebol e contribuem com especial eficdcia na
harmonizacédo entre as varias componentes do teino, ajustando os fatores de preparacédo de
carater individual, setorial, intersetorial e de equipa, para as situacbes especificas do jogo.
Tiveram como objetivo desenvolver o modelo de jogo da equipa, tendo sido utilizado com
maior frequéncia com o numero de jogadores e espaco regulamentares, onde foi
implementada a estratégia a adotar nos momentos competitivos. Entre os varios tipos de
exercicios, sdo os que reunem, de forma unanime, as preferéncias dos jogadores. Assim, a
tipologia de exercicios de treino utilizados pela equipa sénior do GDPCC vai de encontro
as ideias dos autores, corroborando a importancia destes na implementacéo dos principios

que sdo caracteristicos do modelo de jogo adotado.

Os JRC foram utilizados ao longo da época, permitindo o desenvolvimento
absoluto das multiplas dimensdes dos jogadores (Chow et al., 2006, citado por Pinheiro et
al., 2018). A sua utilizagdo e importancia foram uma constante, tendo sido a minha
intervencdo nestes exercicios bastante ativa e autbnoma, tendo ficado responsavel pela sua
dinamizacao, quando necessario. Os varios fatores inerentes (espaco, niUmero de jogadores,
namero de toques, feedback ou questdes taticas) foram sendo manipulados conforme a

necessidade de otimizagdo dos exercicios e rendimento esperado dos jogadores.

Para além da funcdo de treinador adjunto, a funcdo de analista na equipa técnica
trouxe-me a oportunidade de aprofundar o conhecimento do jogo e a capacidade de
sintetizar informacdo util com o objetivo de preparar a equipa para a competicdo e
identificar os pontos a explorar dos adversarios. Segundo Pedrefio (2014), um relatério de
observacao a um adversario, deve conter 0s seguintes parametros: analise da dindmica de
jogo, onde devem ser incluidos os quatro momentos do jogo mais 0s esquemas taticos;

informacdo relativamente a andlise individual do plantel; sistema de jogo mais frequente;
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descricdo dos comportamentos padrédo em cada fase e por setor; pontos fortes e fracos da
equipa e apresentagdo da informagdo de forma sintetizada e resumida. Seguindo estes
parametros, fui obtendo feedback bastante positivo ao longo da época por parte do
treinador, mesmo durante palestras, apelando aos jogadores para dedicarem tempo as
andlises realizadas, de modo a melhor se prepararem para a realidade que iriam encontrar.
Ao longo do macrociclo, foram elaborados 20 relatérios de observagdo a adversarios
(estando dois exemplos em anexo no final deste relatério). Todas as observacdes foram
realizadas de forma indireta, recorrendo a videos partilhados com outros treinadores do
distrito ou com acesso a plataformas online de partilha de jogos, pois a nossa realidade ndo
nos permitiu dedicar elementos que se deslocassem aos campos dos adversarios para

realizarmos as observacdes de forma direta.

Relativamente ao estudo das networks, o MC foi identificado como o jogador com
maior influéncia, tendo sido o jogador com maiores valores de centralidade no que as
relacBes interpessoais diz respeito, sendo minima a diferenca, entre os resultados obtidos
em contexto visitado e visitante. Este resultado indicia que € o que consegue criar “pontes”
entre 0os companheiros de equipa através de passes de ligacdo que conetam elementos que,
frequentemente, ndo se ligam diretamente (Clemente & Martins, 2017). Esta situacéo
corrobora a ideia de que o médio-centro é, tradicionalmente designado, de playmaker

sendo, portanto, a figura de ligacdo da equipa (Clemente et al., 2015c; Duch et al., 2010).
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CAPITULO VII

Conclusao e Perspetivas Futuras
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CAPITULO VII — Concluséo e Perspetivas Futuras

Finalizada esta etapa do meu percurso académico, apraz-me dizer que o0s objetivos
tracados, tal como as expetativas que foram sendo criadas antes de integrar a equipa
técnica da equipa sénior do GDPCC, foram cumpridos. A minha (pouca) experiéncia no
treino nunca me impediu de almejar um patamar, estimulos e nivel competitivo superiores,
sendo um objetivo claro, para mim, o futebol sénior. A facilidade com que consigo
integrar-me (em diferentes contextos), relacionar-me e assimilar informacédo fez com que
néo sentisse grandes dificuldades ao longo deste percurso. O fato de o modelo de jogo da
equipa se adequar a forma como penso e idealizo 0 jogo e como gosto que 0 jogo seja

jogado, facilitou a assimilacdo das ideias e dos principios adjacentes.

Ao longo de nove meses de trabalho, foram realizadas 73 unidades de treino, 23
jogos oficiais, 11 jogos ndo oficiais, tal como muitas horas de reflexdo, de partilha e
discussdo de ideias entre a equipa técnica. Nem sempre as opinides foram idénticas, mas
sempre tive(mos) a capacidade de as discutir e, no fim, transportar as mesmas para a

obtencdo dos objetivos da equipa.

No que refere a periodizacdo, esta dividiu-se em trés periodos distintos: periodo
preparatorio, periodo competitivo e periodo de quarentena. O periodo preparatorio teve
como objetivo principal desenvolver as capacidades técnico-taticas, fisicas e psicologicas,
mas sempre com a finalidade de assimilar o modelo de jogo da equipa, dentro de um curto
periodo de tempo (no nosso caso, seis semanas) e prepararmo-nos individual, e
coletivamente, para o dificil campeonato que se aproximava (e se veio a comprovar), tendo
conseguido alcancar o primeiro objetivo da época, a classificacdo para a fase a eliminar da
taca do distrito. O fato de termos tido calendario competitivo durante o periodo
preparatorio foi (um risco) assumido pela equipa técnica quando foi planeada a época. O
periodo competitivo trouxe-nos um desafio enorme, que era assegurar a manutengdo na
principal divisdo do distrito de SetUbal, que foi alcancado (mesmo tendo terminado
precocemente pelas razdes conhecidas). O seu principal propdésito foi a (continuagdo da)
evolugdo gradual do modelo de jogo, mas sempre com a conservagdo (e/ou aumento

gradual) da forma desportiva, individual e coletiva, como meta. As unidades de treino
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foram bem direcionadas e dindmicas, existindo muito rigor com as regras e metas
estipuladas. Os trés treinos semanais, neste contexto competitivo e realidade (distrital)
parecem adequados, tendo em conta os objetivos da equipa e recursos financeiros
disponiveis (prémios de jogo). Foram, assim, utilizados os microciclos uni competitivos
que se traduzem num conjunto de Unidades de Treino (neste caso trés UT) que culminam
com um jogo no final da semana e sdo 0s mais utilizados pela maioria das equipas
(Pinheiro et al., 2018). De salientar que, devido as circunstancias inesperadas, nao existiu
periodo transitorio (conforme mencionado na literatura). O mesmo deu lugar a um periodo
de quarentena que nos confinou ao conforto dos nossos lares, sem que fosse possivel
realizar um final de época ativo, de modo a que os atletas pudessem regenerar,
maioritariamente, as suas estruturas fisicas e psicolégicas, dando lugar ao desaparecimento
esporadico da forma desportiva (Castelo et al., 1998), concluindo com o periodo de
inatividade (férias). O trabalho efetuado neste periodo foi o possivel, dentro das nossas
possibilidades, tendo sido fornecido aos atletas um conjunto de exercicios que o0s

mantivessem ativos neste periodo.

Sendo a nossa equipa maioritariamente composta por jovens jogadores (com
qualidade), fomos partilhando entre a equipa técnica o objetivo de, pelo menos, conseguir a
convocacdo de um dos atletas, nomeadamente o0s Atletas 16 e 24, para a selecao distrital de
Setubal, algo que ndo veio a acontecer. No entanto, ndo condiciona em nada ou pde em

causa a qualidade e o trabalho realizado por estes atletas, ao longo da época desportiva.

No que diz respeito aos métodos de treino utilizados ao longo do macrociclo, os
MEP foram os mais utilizados, tanto no periodo preparatério, como no periodo
competitivo. A origem deste resultado surge da importancia do modelo de jogo no

planeamento e preparacéo da equipa.

Relativamente ao estudo das redes sociais (networks), com o objetivo de determinar
as relacOes interpessoais e o padrdo comportamental da equipa em contexto competitivo, o
MC foi identificado como o jogador mais influente, em contexto visitado e visitante.
Dentro do modelo de jogo da equipa, destacaram-se, também, os DL, MD e EE, sendo o
CLE o corredor lateral mais utilizado pela equipa, de acordo com os valores apresentados.

Os golos obtidos nas partidas analisadas apresentaram, na sua maioria, total relagdo com o



Andlise dos Métodos de Treino, Competicao e Relagdes Interpessoais

padrdo ofensivo da equipa, tendo sido obtidos golos por interagdes com maior forga. No

entanto, também foram obtidos golos por intera¢cbes com menor forca entre os vértices.

Ao nivel da observacdo e analise do adversério, fun¢do que muito conhecimento me
trouxe ao longo da época desportiva, permitiu que aprofundasse o conhecimento e aspetos
do jogo importantes para ajudar a equipa a preparar-se estratégicamente para explorar as
debilidades do adversério, tendo recorrido, maioritariamente, a uma anélise qualitativa,
focando no dominio técnico-tatico com énfase nos sistemas de jogo, processos ofensivo e

defensivo e respetivas transicdes e esquemas taticos ofensivos e defensivos.

No que toca aos pontos fortes e fracos do treinador estagiario, identificados por
mim, posso adiantar que otimizei 0s aspetos com 0s quais me sentia mais a vontade,
destacando a capacidade de observacdo e analise do adversario, pois ao longo da época tive
a oportunidade de trabalhar nessa vertente semanalmente, conseguindo ajudar a equipa a
encontrar formas de se poder superiorizar a0 mesmo. Relativamente aos pontos fracos,
devo confirmar que, devido as tarefas inerentes a cada um dos treinadores adjuntos, ndo me
foi delegada qualquer responsabilidade na criacdo de exercicios, quer para a parte inicial,
quer para a parte fundamental. No entanto, posso confirmar que tendo dinamizado grande
parte desses exercicios me deu a possibilidade de ficar a conhecer um vasto leque de novas
formas de abordar os diferentes métodos de treino. Durante a competicdo, consegui
melhorar a minha analise ao jogo a partir do banco, tendo sido recorrente a interacdo com o

treinador principal para auxiliar na sua tomada de decisao.

Finda a época desportiva, admito que ird existir sempre algo que poderia ter feito e
decidido de forma diferente. No entanto, a vida do treinador e de quem tem a
responsabilidade de gerir um grupo de trabalho, ou coadjuvar nessa fungéo, com diferentes
personalidades e diferentes variaveis, é pautada pela tomada de decisdo e tudo o que se
passa a volta e a reflexdo que é realizada com base nas suas decisdes sdo essenciais para a
sua evolucéo e crescimento. Termino esta experiéncia com ainda mais vontade de evoluir
no ambito do treino desportivo e nas diversas areas adjacentes que terdo tanta ou mais

importancia no que ao préprio treino dizem respeito.

Futuramente, permanecerei com a equipa técnica que me abriu as portas do futebol

sénior, confiante que a continuidade do trabalho desenvolvido anteriormente ird permitir

Instituto Superior de Ciéncias Educativas — Mestrado em Treino Desportivo

271



alcancar os objetivos desejados. Aceitei a proposta que me foi enderecada pelo Mister
Nuno Ferreira, prontamente, pois acredito no(s) valor(es) da sua pessoa, como da restante
equipa técnica, tendo existido, a meu ver, uma capacidade relacional e profissional que
ajudou, em muito, a criar um grupo e ambiente de trabalho saudavel e competente. O
objetivo a longo prazo, serd permanecer ligado ao futebol, exercendo as fungbes de
treinador (principal ou adjunto) em contexto profissional e de alto rendimento. Para la
chegar, tenho a perfeita no¢cdo que o caminho é (muito) longo e arduo, mas nunca
impossivel. Foram cinco anos de um trajeto extenso e dificil, um trajeto com altos e baixos,
com muitas incertezas e dividas, mas também com muitas alegrias e concretizacBes. Saio
bastante valorizado, tanto pessoalmente e profissionalmente, aos meus olhos e aos olhos
dos outros, e sé posso estar orgulhoso do feito que alcancei. Foi, sem davida, o melhor
periodo da minha vida por ter conseguido ao longo destes anos de ensino superior, ter
atingido varios objetivos pessoais, profissionais, desportivos e académicos. No fim, trago

uma certeza comigo, sou melhor ser humano e treinador do que era ha um ano atras.
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PROGRAMA DE JOGOS

Taga A.F.S. Joaquim José Sousa Marques - 2019-2020
FASE DE GRUPOS

Serie E
Jornada: 1 - 08/09/2019
JOGO CLUBES DATA
410.05.001.0 1910- GD Alfarim 702 - GD Pescadores Costa Caparica 08/09/2019 - 17:00

CAMPO "ALFARIM"(98x65) - Relvado Sintético - ALFARIM

410.05.002.0 866 - Monte Caparica AC 900- Quintajense FC 08/09/2019 - 17:00

CAMPO ROCHA LOBO(100x60) - Relvado Sintético - MONTE DA CAPARICA
Jornada: 2 - 15/09/2019
JOGO CLUBES DATA

410.05.003.0 702 - GD Pescadores Costa Caparica 866 - Monte Caparica AC 15/09/2019 - 15:00
CAMPO PESCADORES(100x66) - Relvado Sintético - COSTA DA CAPARICA

410.05.004.0 900 - Quintajense FC 263- CD Cova Piedade, SAD "B" 15/09/2019 - 15:00

CAMPO LEONEL MARTINS(104x70) - Relvado Sintético - QUINTA DO ANJO - PALMELA

Jornada: 3 - 22/09/2019

JOGO CLUBES DATA
410.05.005.0 263 - (D Cova Piedade, SAD "B" 702 - GD Pescadores Costa Caparica 22/09/2019 - 15:00
AINDICAR(x) - -
410.05.006.0 866 - Monte Caparica AC 1910- GD Alfarim 22/09/2019 - 15:00

CAMPO ROCHA LOBO(100x60) - Relvado Sintético - MONTE DA CAPARICA
Jornada: 4 - 29/09/2019

JOGO CLUBES DATA
410.05.007.0 702 - GD Pescadores Costa Caparica 900- Quintajense FC 29/09/2019 - 15:00

CAMPO PESCADORES(100x66) - Relvado Sintético - COSTA DA CAPARICA
410.05.008.0 1910- GD Alfarim 263- CD Cova Piedade, SAD "B" 29/09/2019 - 15:00
CAMPO "ALFARIM"(98x65) - Relvado Sintético - ALFARIM
Jornada: 5 - 05/10/2019
JOGO CLUBES DATA
410.05.009.0 900- Quintajense FC 1910- GD Alfarim 05/10/2019 - 15:00
CAMPO LEONEL MARTINS(104x70) - Relvado Sintético - QUINTA DO ANJO - PALMELA
410.05.010.0 263 - (D Cova Piedade, SAD "B" 866 - Monte Caparica AC 05/10/2019 - 15:00

AINDICAR(X) - -

Anexo 1. Documento Oficial do Sorteio da Taga A.F.S. Joaquim José Sousa Marques — 2019/2020 Fase de
Grupos Série E
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Grupo Desportivo Pescadores da Costa de Caparica
Seniores - Epoca 2019/2020
5 "
Be /2291{50 19 U —r @3 Campo dos Pescadores
Periodo: PREPARATORIC g Ne Atletas
Mesociclo: 01 (AGOSTC / SETEMBRO) 18 + 4
Microciclo: Q2 (02 SETEMBRO A 0B SETEMBRO Material
Objetivos Gerais: TESTES _FTS-uCS 3 ™MPB ) JOGO FORMAL 15 bolas
Objetivos Especificos: AVALIACAD APTIDAD AERCEIA | TRANSIGEES Marcas + Arcos
Parte Inicial 20!
MEINHOS (C/ GR) MPB 9 x 9 + 4 (GR)
" x -fomsEs A ' x. 0 x 00 O % |
\
x % X x 2 TOQUES A . X o x & & \
h A - APOS Seavincia)! O » \
% x COLOCA NO GR \ x A x A X \
SAPNIEREK ABD: F_. oo o o= saw == e s ewiae
Presencas Parte Principal eSS’
Jogadores shililsle
; - TESTE VAl VEM
Goncalo X 2 - - -
odo X EXECUTAR N° MAXMO .a; feRousoS
T X REALIZADGS NUMA DISTANCIA 20 METRCS
Casaleiro X g
Natario X ~MPB 3x2 ¢/ TRANSIGAO
Fortes X
Mauro b.S )
Hadil X 2S
i X e ruml o MPR 1x1 +J
Paulo X e, WESILE P
Filipe X - —-- ///,« ~VARIAS MPB 1x1+J
s X ‘ X /A - JOKER J0GA A 1 ToauE
Alex X (1821 |IE LI 7% Iy (I ~ g e
e X i \W / = NA MP@ c/ BALIZAS ) NAOC VAL
Récio X i o & MEIA DISTANGIA P/ FiNALIZAR
T X T = = / 4 - GR AGERNAM A CADA €OLO
Loureiro X Wsiad B il ,/// ] - @ 4’ enTRE MPB 2s’
Tiago Pereira X 4 Ox ! 0 x JCOMPETITIVO GR+10 %10 x6R
i X - N\OGO FormAL
Machado X o ol - &
Dani X i - EQUIPA QT FERDER PAGA
Alex R. .4 (o] ')‘> o () X <0' A S0 FLExceS
[Bruninho X A Q i B -
e X g ~ - GR INTEERAM COMPE TITIVO
willy X (ALTERAM NA BALiI2A) 3
Catota X b ox ox | 15
Cavani % Parte Final <!
Vitorino x ALON GAMENTOS
Avaliagao/Oservagdes
- 11860 PEREIRA TREINA CONDICIONADD (©AD .MeDico + CAMPO)

Anexo 2. Exemplo de Unidade de Treino
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:SPORTIVO DOS PESCADORES DA COSTA DA CAPARICA RESULTADO: 1 X 2 DIA:ﬂ /0_'1 / 2_0 JC
[Eh o) MO|ITA
JOGADORES | 1empo | p | cowos | ass | am | ve
GDPCC ADV
/ il @
BRUNO FORTES QO 6 = ¥ >l |
MIGUEL NATARIO X )( b w » | X @ /
GDPCC ADV
PEDRO MARTINS qo 6| _~— = |2 = 1] HH
HADIL DAUDALI * 4 x x * bl @ 6_5)
n P
®™"a
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o
#HE 1 [
3 2
SERGIO DANIEL O S 1 GDPCC ADV
JORO TELES 226 | =" | /| === / /
5 OUSA €U“s |1} | —| |~
;23 Y
FLAVIO CAVANI 1 3 6 / / = 2 1
TIAGO MACHADO 65 6 |=—— /-/
©h 90 65| 1 GDPCC ADV
wiLly q O 6 > i //
CATOTA S == = / /
Qe 1} [15 =+ 24
33
> 26
X - Pescadores; O - Adversdrio
GDPCC ADV
NUNO FERREIRA; TIAGO NICOLAU; JOAO RUA: JOAO CARVALHO; FRANCISCO SOMMER; DANIEL CASALEIRO . '
Pt i P e :
ol Leaiec] 10 ,‘ Ao NMOVTA @ (\')
(0 AWVECA* e rad 3 L) |
2% 3 ] %5 us - 6AL0 MOLTA (L.,‘
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Nuno Ferreira, Tiago Nicolau, Jodo Rua, Francisco S@RbEI@ DEsROREMEDOS PESCADORES DA COSTA DA CAPARICA

Anexo 3. Exemplo de Folha de Estatistica de Jogo

o = e
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GRUPO DESPORTIVO DOS PESCADORES DA COSTA DE CAPARICA

SENIORES 2019/2020
MAPA DE PRESENCAS A TREINOS
Més FEVEREIRO 2020
ATLETA
Dia 415]7]11]12|13(18]|19[20|26(28 5 =lole
Ut 58159|60(61|62|63|64|65|66|67 (68

Gongalo Carvalho PIP|F|P|P|P|P|]P|P]|P|EF 9 0(0]2
Jodo Alves R P 1 110]0
Fernando Barbosa FIF|F|F|F|F|F|F|F]|F]|F 0 0(0]|11
Daniel Casaleiro P|lP|P|P|P|F|P|P|P|P]|P 10 0f0|1
Mauro Falho PIF|P|P|P|P|P]|P|P]|P|F 9 0[0]|2
Bruno Fortes F1F]|F FIF|F|IF|F|F|F]|F 0 0|0 |11
Miguel Natario 0 0l101|0O
Flipe Pires P P 2 0l101|0O0
Paulo Mendes FIF|IF|IF|IF|F]F|F|F|F|F 0 00|11
Hadil FIF|F|P|P|P|P|P|P|P]|P 8 0[0]3
Pedro Martins P|{P|P|P|P|P|P|P|P|P|P 11 0[O0
David Jaime P{P|P|IP|P|F|F|P|P|F|P 8 0[0]3
Alex Varela Pl{P|P|P|P|P|P|P]|P 9 0[O0
Ruan Alisson P{P|P|P|F|P|P|P|P|P|P 10 0|01
Tiago Pereira FIF|F|F|F|]F|F]F|F]F|F 0 00|11
Afonso Récio PlP|P|P|P|P|P|P|P|P]|P 11 0[O0
David Maside F P P 2 OO0 1
Jo&o Loureiro 0 0(0]|O0
T6 Tavares PiP|IP|P|P|P|P|P|P|P|P 11 0]0|0
Zuka PlP|P|P|P|P|P|P|P|P]|P 11 0[O0
Tomas Freitas P|P|P|P|P|P|P|P|P|P]|P 11 0[O0
Dani PlP|P|P|P|P|F|F|F|P]|P 8 0(0]3
Alex Rodrigues P{P|P|P|P|P|P|P|P 9 0[0]0
Jodo Teles P|{P|P|P|P|F|P|P|P|P|P 10 0[0|1
Cavani FIF|F|F|F|F|F|]F|F|F|F 0 00|11
Iga PIP|P|P|P|P PP 8 0(0]0
Willians FIF|F|F|P|F|P|P|F|F]|P 4 0(0|7
Catota FIF|F|F|F|F|F]|]F|F]|FI|F 0 00|11
Pedro Sousa P{P|P|P|P|P|P|P|P|[P|P 11 0[{0]|0
Tiago Machado F|P|P|P|P|P|P|P|P|P]|P 10 0[0]|1
Vitorino PIP|P|P|F|P|P|P|F|P]|P 9 0[0|?2
N°PRESIIENCAS Ut 17118118|19|18 |16 |17 (18 |16 |17 |18 |17|6 0(0]|3

Anexo 4. Exemplo de Mapa de Presencas
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Analise dos Métodos de Treino, Competicdo e Relacbes Interpessoais

ORGANIZACAO OFENSIVA

No jogo observado, apresentaram-se em 1:4:3:3. Saem a jogar a
partir do DC, que aparentam ser seguros a progredir com bola,
maioritariamente pelo 4 - Jodo Santos. Raramente batem na
frente, mas nesse tipo de lances é o 3 — André Khalej que
recorre mais vezes a bola longa (referéncia é o 9 - Vicente
Caldeira). Sdo pacientes na forma como VCJ e encontram, com
facilidade, forma de progredir pelo CC. 6 - Claudio Garcia
permuta com 8 — Jodo Monteiro ou 10 — Vasco Ramalho, médios
com grande qualidade técnica, que recuam para dar cobertura

ORGANIZAGAO OFENSIVA

Os desiquilibrios sdo criados pelos M| (8 — Jodo Monteiro e 10 -
Vasco Ramalho). Muita qualidade com bola e inteligentes sem
ela. Condicionar organizagdo a partir destes elementos, 6 —
Claudio Garcia incluido. Dar especial atengdo as suas agdes, pois
com pouco espago decidem quase sempre bem. Jogam curto e
garantem sempre coberturas proximas para combinar.

Instituto Superior de Ciéncias Educativas — Mestrado em Treino Desportivo 291



TRANSICAO DEFENSIVA

a
No momento da perda de bola, a equipa procura pressionar o portador da bola enq:uanto os restantes
tentam recuperar e equilibrar a equipa. Ndo aparentam ser uma equipa agressiva nesse aspeto. Um
dos golos sofridos surgiu neste momento. Os DL bem projetados no corredor, possibilitou ao adversério
explorar o espago concedido entre os DL e DC. |




Analise dos Métodos de Treino, Competicdo e Relacbes Interpessoais

ORGANIZACAO DEFENSIVA

Atuam, maioritariamente, em 1:4:2:3:1, com um dos M| a fechar
junto do MD. O adversério ndo possibilitou visualizar a forma
como pressionam a saida de bola, mas pela predisposi¢do em
campo antes de o adversario bater na frente, poderdo posicionar
os trés avancados a condicionar a mesma , com um dos Ml a
condicionar o MD.

TRANSICAO OFENSIVA

No momento em que ganham a posse de bola, sdo pacientesa
construir. Se tiverem linha de passe numa cobertura defensiva,
vdo usd-la e reiniciar organizagdo. Em zonas mais adiantadas do
terreno, poderdo VCJ para explorar CL contrrio ou procurar
movimentos verticais do PL e/ou diagonais dos EXT.
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ESQUEMAS TATICOS — CANTOS OFENSIVOS 01 ’

Se for canto curto: 1 jogadore a bater, 1 jogador a entrada da
grande drea que dara cobertura e cruzard para a drea, 5
jogadores na drea, 3 jogadores no equilibrio (1 acima do grande
circulo e 2 na linha de meio-campo). Referéncia é o 3 — André
Khalej ao segundo poste.

ESQUEMAS TATICOS — CANTOS DEFENSIVOS

11 j ogadores a defender (ZONA). 1 jogador para sair a canto [
curto; 1 no poste; 1 ligeiramente a frente; linha de 6 jogadores |
na linha da pequena drea; 1 jogador a entrada da pequea area. |

ESQUEMAS TATICOS — LIVRE LATERAL DEFENSIVO 3/3

7 jogad a defender na grande area (MISTO). 1 jogador na

barreira. 1 jogador na linha da grande area e 1 jogador & entrada
da drea. i y

Anexo 8. Relatério de Observagdo: Jornada 15 - Clube Desportivo da Cova da Piedade “B”



Analise dos Métodos de Treino, Competicdo e Relacbes Interpessoais

RELATORIO DE OBSE?RVACAO

(UNIAO FUTEBOL COMERCIO E INDUSTRIA)

Vitorias Empates Derrotas Golos M/S

20 | s 3 4022
Ultimos Resultados: )
- 19 JAN - Oriental Dragon 2 - 2 Comércio e lnéﬁstria

02 FEV - Comércio e Industria 2 - 1 Charneca Caparica
16 FEV — Comércio e Industria2 - 2 S

17 Aok 12 I o

SISTEMA TATICO — 1:4:3:3

-
l
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ORGANIZACAO OFENSIVA '

Ap6s a mudanca de treinador, tém apresentado
um sistema em 1:4:3:3. Optam bastantes vezes
por bater na frente, tendo como referéncias o PL,
no CC, e os CL.

Se sairem a jogar pelo GR e DC, optam, quase
sempre, pelo 4 - Jonatan. Progridem através dos
DL ou um dos MC (do lado da bola) que baixa para




Analise dos Métodos de Treino, Competicdo e Relacbes Interpessoais

TRANSICAO DEFENSIVA

No momento da perda de bola, existe
pressdo ao joggdor que ganhou a posse de
bola e, se conseguir passar, também ao que
mantém a posse. Restantes recuperam
defensivamente. Linha ofensiva é lenta a
recuperar. Explorar este momento pelos CL.
Os lances mais perigosos do adversario
surgiram neste momento, com cruzamentos
atrasados para a entrada da onde ndo

ORGANIZACAO DEFENSIVA

Apresentam um bloco médio-alto, com a
primeira linha defensiva a condicionar as
linhas de passe. Ndo fazem pressdo alta e
esperam o erro do adversario, sendo
rapidos a reagir ao erro. Das vezes que o
adversario optou por construir a partir de
trés, deixaram livre de marcagdo o DLE (22 -
Brain Mosquera, que foi adaptado a
. posigdo), encurtande : :
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ORGANIZACAO DEFENSIVA i

Quando o adversario tem a bola em zonas
mais adiantadas, juntam linhas, mantendo,
muitas vezes o 24 — Valdo Veiga no meio
dos DC e linha de quatro elementos no
meio-campo, deixando um elemento na
frente de ataque. Explorar espago entre-

TRANSICAO OFENSIVA '

| |

No momento e_;h que ganham a posse de bola, optam bastantes vezes por
explorar a velocidade dos el tos do setor ofensivo e atacar a profundidade e
o espaco concedido nas costas da linha defensiva. O segundo golo surge neste
momento, ondé apds ganhar a posse de bola no primeiro ter¢o do terreno, 77 =
Targino é Ian;a#o em profundidade e na sequéncia do lance, onde existe
igualdade numérica, consequéncia da fraca reagdo a transicdo defensiva do
adversario, co»}seguem marcar.
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ESQUEMAS TATICOS — CANTOS OFENSIVOS !

1 jogador a batgr, 1 jogador para canto curto, 4 jogadores na
grande &rea, 1 jogador a entrada da drea e 3 jogadores no
equiibrio.

O jogador que se encontra no primeiro poste, sai para simular
canto curto e o executante bate na drea. Atengdo a
movimentagdo do 26 — Pina ao segundo poste. Canto do lado
esquerdo (no sentido do ataque), bate o 8 — Ri

J ! w‘ ;‘

ESQUEMAS TATICOS — CANTOS DEFENSIVOS

11 jogadores a defender (ZONA). 10 na drea, linha da pequena
area e 1 a entrada da drea.

ESQUEMAS TATICOS ~ LIVRE LATERAL OFENSIVO 3/3
= Rz phen
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ESQUEMAS TATICOS — LIVRE LATERAL DEFENSIVO 2/3

11 jogadores a defender. 1 jogador na barreira, 1 jogador a

de grande area na marcagdo (a zona).

: i

) > ] : D 1 X s
T it LT T TS

Anexo 9. Relatério de Observacdo: 12 Eliminatoria Taca A.F.S. — Unido Futebol Comércio e IndUstria



