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Resumo

Este relatorio surge no &mbito do estagio do Mestrado em Treino Desportivo do Instituto Superior
de Ciéncias Educativas, realizado na equipa de Sub-13 futebol 9, do Sport Grupo Sacavenense

que disputou o Campeonato Distrital de futebol 9 Série 2, na época de 2018/19.

O relatdrio objetiva, além da fundamentacao e reflexdo do trabalho proposto no inicio da época,
uma consolidagdo dos conhecimentos adquiridos no primeiro ano de mestrado, bem como adapta-

los aum contexto etario especifico e a uma realidade pratica de duragdo de uma época desportiva.
O relatorio encontra-se dividido em trés tipos de planificacdo:

1. Planificacdo Conceptual, que inclui uma reflexdo do jogo de futebol no contexto em
que estive inserido, incluindo a analise do grupo etario, bem como a relagdo entre os
objetivos individuais de cada jovem atleta, treinadores e de equipa. A identificagdo do
clube quanto a sua historia, organizagdo e objetivos a curto e médio prazo; a referéncia
individual a todos os atletas da equipa de sub-13, tal como a toda equipa técnica e todos
aqueles que estiveram diretamente ligados planificacdo anual tal como aos objetivos

propostos.

2. Planificacao Estratégica, que inclui os pressupostos para a preparagao da equipa, o
modelo de jogo e de treino escolhido, os constrangimentos identificados no inicio da
época e todos aqueles que foram surgindo durante o decorrer da mesma, obrigando a

flexibilidade e adaptabilidade.

3. Planificacao Tatica, referente a toda a reflexao pos unidade de treino e jogo, de maneira
a que cada exercicio, palestra e conversa individual fosse ao encontro do modelo de jogo
elaborado, mas principalmente promovendo a aquisi¢ao de conhecimentos e principios
definidos no inicio da época como basilares para cada atleta. A aplicagdo de um modelo
de analise do treino, bem como a utiliza¢do deste instrumento para o melhoramento das
capacidades individuais e coletivas da equipa, aferindo a congruéncia com o modelo de

jogo idealizado pelo Treinador.



1. Introducao
O que ¢ o jogo de futebol?

Segundo Castelo (2003) o futebol € um jogo desportivo coletivo, no qual os intervenientes estdo
agrupados em duas equipas numa relacdo de adversidade/rivalidade desportiva, numa luta
constante pela posse de bola, com o objetivo de introduzir a mesma o maior nimero de vezes na

baliza adversdria e evitar que seja introduzida na propria baliza, com vista 4 obtencdo da vitdria.

Para se atingir esta finalidade, o futebol possui uma dindmica propria, um conteudo que podera
ser definido como a esséncia do jogo. Esta esséncia moldada pelas leis de jogo, da origem a uma
série de atitudes e comportamentos técnico-taticos mais ou menos estereotipados. Concretamente
¢ 0 jogo que determina o perfil das exigéncias impostas aos jogadores originando assim um quadro
experimental especifico. Isto € valido, tanto para as fungcdes motoras em si e 0 seu consequente
desempenho, como para as solicitacdes de ordem psiquica e a sua exteriorizagdo em termos de

resposta.

As equipas em confronto direto, formam duas entidades coletivas que planificam e coordenam as
suas acdes para agir uma contra a outra, cujos comportamentos sao determinados pelas relagdes

antagonicas de ataque e defesa.

A cooperagdo entre varios elementos é efetuada em condi¢Ges de luta com adversarios (oposigdo),

0s quais por sua vez, coordenam as suas agoes com vista a desorganizacdo dessa cooperagao.
1.2 Programar uma época — Pressupostos

Guilherme (2015) afirma que a programagdo de uma época de uma equipa de futebol deve

implicar: a Programacao, periodizacao e planificacao.

A programacdo ¢ uma defini¢do de um conjunto de pressupostos que passa pela determinacao das
estratégias de acdo, dos conteudos e da forma de estruturacdo de todo o processo que engloba o
treino, em todas as dimensdes e o jogo. Sendo a defini¢do da forma como vamos conduzir todo o

processo de treino e jogo Guilherme, (2015).

Como Periodizagao do treino, de acordo com Pinheiro, Belchior, Sousa, Santos (2018) entende-
se como a divisdo da época desportiva em trés grandes periodos, designadamente, periodo

Preparatorio, Competitivo e Transitorio.

Com base nas trés premissas (Programacao, periodizacao e planificagdo) assentou tanto este ano

de estagio como a elaboragdo do correspondente relatorio.



1.3 Objetivos

O presente relatério de estagio, inerente a unidade curricular Estadgio do 2.0 ano do Mestrado em
Treino Desportivo : Especializacdo em Futebol, do Instituto Superior de Ciéncias Educativas
(ISCE), visa descrever o trabalho desenvolvido no decurso do mesmo decorrido
institucionalmente no Sport Grupo Sacavenense (Concelho de Loures/Associagdo de Futebol de
Lisboa (AFS), no periodo compreendido entre 05 de Setembro de 2018 e 31 de Julho de 2019, o
presente estdgio teve a orientagdo docente do Professor Doutor Valter Pinheiro e o

acompanhamento do Coordenador Técnico José Duarte pela entidade acolhedora.

Os objetivos definidos para a concretizagdo do estdgio, enquanto treinador principal, estdo
implicitos na planificagdo global de uma época desportiva no ambito do futebol juvenil distrital
(futebol de 9), assumindo particular relevancia a lideranga do grupo de trabalho, a implementacéo
de um modelo de jogo e de treino ligados intimamente entre si, a aquisi¢ao, reforgo e reflexdo de
conhecimentos e de competéncias, baseadas num quadro cientifico e empirico, em que acredito,

no suporte as nossas proprias convicgdes no exercicio da modalidade.



2. Objetivos Gerais
A elaboracao deste relatério de estagio tem como objetivos Gerais:

- Desenvolver competéncias enquanto treinador de futebol, de forma a que tanto a prescri¢ao dos
exercicios de treino, como a sua orientacdo sejam realizadas de maneira a proporcionar aos

praticantes/atletas um desenvolvimento desportivo saudavel e enriquecedor.

Aliar o conhecimento cientifico obtido no primeiro ano de mestrado com a vertente pratica
buscando sempre transmitir o conhecimento aos jogadores de uma forma cada vez mais clara e

pragmatica.
2.1 Objetivos Especificos

Munir-me de capacidades tanto na area especifica do futebol, como todas as outas areas inerentes

a pratica e treino deste desporto, nomeadamente
- Desenvolver capacidade de lideranga e gestdo do grupo;

- Saber Identificar talentos e potenciais talentos através do acompanhamento de equipas e
treinadores da estrutura do Sport Grupo Sacavenense. Defini como meta observar 2 jogos de sub-

19 e 2 jogos de sub-17 por més;

- Observar um maior nimero de jogos e treinos realizados no mundo do futebol de modo a
recolher o maximo de indicadores e conhecimentos, adaptando e utilizando a minha visdo critica

ao objetivo geral do clube e equipa.



3. Revisao da Literatura

O futebol, ao longo dos ultimos 30 anos tem evoluido nas suas mais variadas areas, principalmente

na vertente do treino e na sua organizacao.

O jogo de futebol, de acordo com Garganta (2003), exige elevada capacidade de decisdo, sendo
um jogo imprevisivel, tendo o treinador de se munir do maior conhecimento possivel para ser
capaz de compreender e analisar o jogo com o principal objetivo de auxiliar os atletas neste

Pprocesso.

Um jogo complexo e imprevisivel, necessita de um treino estruturado e planeado de maneira a
que o numero de variaveis incontrolaveis, deixem de o ser. O objetivo é tornar todo o processo de
treino representativo daquilo que o treinador quer para a sua equipa e das varidveis que ird

encontrar durante a época. Falamos aqui da constru¢do de uma ideia e de uma vertente estratégica.

“Lev Matveev citado por Pinheiro, Belchior, Sousa, Santos (2018) foi um dos primeiros autores
a aventurar-se na conceptualizacdo dos principais pressupostos tedricos que suportam o treino
desportivo e onde o mesmo dividia a época desportiva em trés grandes periodos, Periodo

Preparatorio, Periodo Competitivo, Periodo Transitorio”.

Matveev construiu uma teoria para desportos individuais, que atualmente ainda se mantém
presente. Hoje tendo sido desenvolvida uma teoria para os jogos coletivos, ja ndo faz sentido
utilizar-se a de Matveev para a preparacdo destes. Para o autor, diferente do que a literatura
relativa aos jogos coletivos nos diz hoje, Castelo (2003) o periodo Preparatorio tinha como
principal objetivo o desenvolvimento das capacidades fisicas gerais, servindo de base para o
esforco e exigéncia do Periodo Competitivo, modelo ainda muito ligado aos desportos individuais

devido as exigéncias competitivas diferentes das dos desportos coletivos.

Pinheiro et al (2018), no ambito dos desportos coletivos, como o futebol, o tempo de periodo
Preparatério € substancialmente mais reduzido, sendo o periodo competitivo bastante mais
alargado e as exigéncias taticas reclamam um labor diferente. Deste modo e ainda indo ao
encontro da ideia de Pinheiro et al (2018) o momento da época em foco devera respeitar o
desenvolvimento de trés eixos, que sendo distintos se complementam: Eixo Fisiologico, Eixo da

Coesdo Grupal e Eixo Tatico.

Esta ideia difere do modelo preconizado por Lev Matveev de modo que os 3 eixos referidos no
paragrafo supra nao estavam idealizados por Matveev que concebeu o modelo Pré-Competitivo
apenas em duas etapas: Preparacdo Geral e Preparagdo Especifica, pondo de parte os Eixos de

Coesao grupal e Tatico.



3.1 Modelo de Jogo/ Modelo de Treino
“Os jogadores sdo aquilo que treinam”

Na otica de Castelo (2003) e citando Osgood (1947), a quantidade e a dire¢do do efeito de tranfer

esta relacionado com as similitudes existentes entre os estimulos ¢ as respostas.

Castelo (2003) parte desta premissa para afirmar que “ha uma evidéncia que nos tem demonstrado
ao longo das ultimas décadas que s6 se ¢ bom naquilo que especificamente se pratica e mais, 0s
processos de adaptacdo especifica e de aumento do rendimento especializado ¢ prejudicado
quando predomina no treino outros fatores nao especificos, mesmo quando estes sdo de ocorréncia
temporaria, isto ¢, num determinado momento da sessdo de treino ou num determinado periodo

de preparagdo para a competicao”.

Ao falarmos em modelo de jogo e a sua relagdo com o modelo de treino, ¢ importante citar Castelo

(2003) novamente.

De acordo com este, “Se aplicarmos um exercicio pliométrico aos jogadores para o
desenvolvimento da sua prestacdo da forga explosiva, utilizando um certo nimero de repeti¢des
de saltos sobre barreiras, o programa motor para a sua execucdo ¢ de caracter fechado, ndo
havendo possibilidade dessa rotina motora possa utilizar ajustamentos e reprogramagdes motoras
significativas para além do normal da execu¢do em causa. Contrariamente se utilizarmos uma
situagdo especifica de treino 3x3 sobre duas balizas o trabalho de forga explosiva podera ser
traduzido pelas constantes travagens, mudancas de direcdo e pelo niimero de saltos realizados

para cabecear a bola”.

A ideia de Castelo (2003) transcrita acima foi um dos principios norteadores da preparagdo da

nossa época: Representatividade e Jogos Reduzidos Condicionados.

Um tema que cada vez mais assume uma importancia inegavel no futebol, sdo os métodos de
analise e observagdo, de acordo com Garganta (2001), o estudo do jogo a partir da observagdo do
comportamento ¢ das equipas ndo é recente, tendo nascido a par com os imperativos da

especializagdo, no ambito da prestacdo desportiva.

Ainda sobre este tema, importa referir Garganta (2001) quando este, afirma que o papel crescente
da analise de jogo no rendimento dos jogadores e a profissionalizagdo das equipas de alta
competi¢do exigiu uma evolucdo e inovacdo gradual dos sistemas de analise (Garganta, 2001). A
analise ao longo dos anos tem passado por mudangas, a analise do jogo teve origem na década de

30 nos Estados Unidos com estudos realizados por Lloyd Lowell Messersmith em 1931, focados
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na analise de fatores fisicos (Garganta, 2001).
(Pinheiro et al., 2018) define trés métodos de observagdo: direita, indireta € mista.

Observacao direta ¢ aquela que ¢ efetuada no local onde decorre a agcdo que tem como principal
vantagem fornecer dado ao vivo, permitindo um conhecimento global do jogo na sua
universalidade. Relativamente a4 observacdo indireta os mesmos autores afirmam que esta, se
realiza com auxilio de imagens de video, permitindo um escrutinio mais detalhado das agdes a
observar. A observagao mista, (Pinheiro et al., 2018) engloba os dois tipos de observagao acima
descritos, permite um maior detalhe e escrutinio do que queremos observar e posteriormente da

mensagem ¢ ideia a passar para equipa técnica ¢ atletas.

A observagao, tanto pode ser referente 4 equipa como a prestagao do treinador. O comportamento
do treinador ou equipa técnica € fator basilar na correta organizago e operacionalizagdo da sessdo

de treino € no momento competitivo.

Pinheiro (2017) propde o método Mate (Método de avaliacao do treinador e exercicio) que tem
como principal objetivo avaliar o comportamento do treinador em diferentes ambitos de
intervencdo. Para a sua realizacdo, o autor propde o uso de variados instrumentos: Filmagem do
treinador em contexto de treino e em contexto competitivo, permitindo ao treinador munir-se de
instrumentos que lhe permitam tanto a ele, como a um avaliador externo entender qual o tipo de

comportamento “ideal” perante cada situagao.

Outro dos instrumentos propostos por Pinheiro (2017) ¢ a distribuicdo de questionarios aos
jogadores, objetivando o entendimento da percecao que os jogadores t€ém do treinador. Revela-se

como uma util ferramenta para o treinador.

De notar que o autor deste método preconiza que a figura do avaliador externo ndo tera
exclusivamente de ser alguém com conhecimento técnico da modalidade, mas sim alguém

experiente a lidar com grupos de trabalho.
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4. Historia do Clube

O Sport Grupo Sacavenense ¢ um dos clubes historicos do futebol portugués, com uma forte
identidade e unanimemente reconhecido como uma institui¢do que teve um papel incontornavel

na promogao e desenvolvimento do Desporto no concelho de Loures e no distrito de Lisboa.

O Sport Grupo Sacavenense ¢ uma agremiacdo desportiva da cidade de Sacavém, uma das mais
antigas do concelho de Loures, tendo sido fundado a 19 de Marco de 1910, em pleno periodo de
efervescéncia republicana, num misto de grande fervor associativista e de desenvolvimento do

desporto em Portugal.

O Sacavenense logrou alcangar 27 presencas na Il Divisdo (atual II Liga, tendo inclusivamente,
em meados dos anos 1980, quase chegado a promogdo ao escaldo maior do futebol portugués)
outras tantas na III Divisao (tendo mesmo sido Campedo Nacional da III Divisdo na época
1977/78) 37 participagdes na Taca de Portugal (tendo conseguido por duas vezes alcangar a 5.7
eliminatoria, 1980/81 ¢ 2001/02).

No final da época 2003/04, desceu aos campeonatos distritais.

4.1 Caracterizacio do Escalao - Escaldo de Sub-13 futebol 9

De acordo com varios autores, ¢ nesta fase de evolu¢do que o jovem atleta desenvolve
verdadeiramente o gosto pela modalidade, é o periodo sensivel para se treinar as capacidades

coordenativas (ritmo, equilibrio, orienta¢do espacial, reacdo).

Os duelos aumentam, os espacos aumentam e maior exigéncia ao nivel das qualidades individuais

e da organizagdo da equipa
4.2 Principais Objetivos:
e Estimular a paixdo pelo jogo e pela vitdria;
e Desenvolver as diferentes técnicas individuais;

e Desenvolvimento da coordenagdo motora especifica (equilibrio, relagdo corpo/bola,

velocidade de reagdo);
o Iniciar a adaptacdo a posicdes especificas;

e Iniciar a aprendizagem de comportamentos taticos: individuais e coletivos.
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4.3 Dimensao Funcional:
Primeiras nogdes da organizagdo estrutural;
Aprendizagem dos grandes principios da organizagdo de jogo;

Desenvolvimento dos principios culturais do jogo (penetragdo, cobertura ofensiva,

mobilidade, amplitude, contengdo, cobertura defensiva e concentragio).

4.4 Normas do Clube

Existem normas, tanto para jogadores como para treinadores e todos aqueles que fazem parte do

Departamento de Formagdo que constam no regulamento interno do Clube.

Todos os elementos do Departamento de Formacao devem:

v

Promover entre si um bom convivio, de modo a que no clube se viva um clima de

harmonia e sa camaradagem;
Colaborar ativa e empenhadamente para que a a¢do educativa e formativa seja de todos;
Ser assiduos e pontuais no cumprimento dos horarios;

Zelar pela conservag@o do material de treino, do campo de futebol bem como de tudo o

que ¢ propriedade do Sport Grupo Sacavenense;

Respeitar as regras de higiene quando permanecerem ou circularem nos espacos

desportivos;
Adotar atitudes e comportamentos dignos dentro do recinto desportivo;

Proceder com corregdo para com todos os elementos do clube;

4.5 Deveres do atleta

v

v

v

Seguir as orientagdes do treinador relativas ao processo de treino;
As faltas aos treinos e as competicdes deverdo ser devidamente justificadas,

Respeitar a integridade fisica e moral de todos os elementos do clube;

13



v' Zelar pela preservagéo, conservagdo e asseio das instalagdes, bem como do material de

treino, fazendo uso correto dos mesmos;

v Conhecer as normas de funcionamento da secretaria e do regulamento interno cumprindo-

as integralmente;

v" Fazer-se sempre acompanhar do material de treino e de jogo.

4.6 Recursos

O clube, conta nas suas fileiras com cerca de 400 atletas e 15 equipas a competir na associagao
de Futebol de Lisboa, é extremamente organizado tanto em matéria de espacos disponiveis e aptos

a pratica do desporto como de material e recursos humanos.
A equipa de Sub-13 futebol 9 dispde dos seguintes recursos:

Devido a elevada utilizagdo dos 3 campos disponiveis, a nossa equipa durante o ano
dispds de 3 treinos semanais em metade do campo n°3, de futebol 11.

A lavandaria e rouparia foram utilizadas sempre que os atletas ndo tinham consigo o kit de jogo

fornecido pelo clube, por outro lado o ginasio foi utilizado apenas por atletas a recuperar de lesao.

Todos os jogos em casa foram realizados no campo n°2 com dimensdes de futebol 7, devido a

grande afluéncia de equipas a jogar ao sabado a tarde.

A discrepancia entre as dimensoes e caracteristicas do campo de treino e de jogo foi, um fator que
notoriamente influenciou a eficiéncia da preparacdo da equipa. As referéncias espaciais dos
campos em que se realizam os treinos ao serem diferentes daquele onde se joga, podem ter
minimizado os automatismos adquiridos ao nivel da organizagdo coletiva da equipa e

consequentemente, nao tdo bem aplicados em jogo.
4.7 Treinador e Equipa Técnica

No documento orientador do clube, o perfil de treinador e adjuntos pretendido deve reger-se por

alguns principios, nomeadamente:
e Pro-atividade;
e Disponibilidade para além do tempo de treino;
e Imagem saudavel;

e Relagdo pessoal com os colegas;

14



e Educado, responsavel e assiduo;
e Competéncia profissional;
e Saber ouvir e dar opinido;

e Gosto pela partilha de conhecimentos.

A escolha deste projeto prendeu-se com o facto de neste momento e depois de uma época como
treinador adjunto no Sporting Clube Portugal querer, como treinador principal, poér em pratica
todos os conhecimentos obtidos no primeiro ano do mestrado do ISCE como com a experiéncia

adquirida tanto como treinador adjunto como principal durante 0 meu percurso como treinador

Devido a histéria do Sacavenense e por ser um projeto bastante aliciante a nivel de formagao,
conjugado com o interesse do meu ingresso no departamento de formagao, a escolha recaiu sobre

o clube de Loures.

Perante esta aposta do Sacavenense, num campeonato pioneiro e querendo eu que 0 meu percurso
no futebol, inclusive de formagdo seja transversal a todas as categorias e adaptagdes, o convite

que me foi feito pelo clube foi indubitavelmente aceite.

Quando surgiu o convite para ser treinador principal desta equipa, o coordenador José Duarte deu-
me a oportunidade de construir a minha equipa técnica com pessoas da minha confianga, caso ndo
o fizesse seriam indicados dois estagiarios do curso de treinador de 1° nivel da AFL, orientados

tal como eu por ele.

Convidei para me auxiliar Diogo Pereira, aluno do 3° ano do Instituto Superior de Ciéncias
Educativas (ISCE) do curso de Educagao Fisica e o Jodo Teoténio com 10 anos de experiéncia
como jogador das camadas jovens de varios clubes da zona de Loures entre eles, 3 anos no Sport

Grupo Sacavenense.

5. Caraterizacao da Equipa
O futebol 9, surge na associagdo de Futebol do Porto na época 2014/2015.

Relativamente as suas regras, o que o diferencia sobretudo do futebol de 7 ¢ obviamente, a
inclusdao de mais 2 jogadores e também a existéncia do “fora-de-jogo”, so a partir das areas (se

bem que ja ha alguns campeonatos de futebol de 7 onde esta lei ja existe).
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As substituigdes continuam a ser ilimitadas. As dimensdes do campo sdo, na minha opinido,
dependendo dos campos desadequadas. Joga-se, normalmente, com a largura total do campo de
futebol de 11 e o comprimento de futebol de 7. E importantissimo para um atleta saber posicionar-
se em campo e se ja o aprendem em futebol de 7, no futebol de 9 mais tém que se saber posicionar.
Nao havendo este escaldo sera muito mais complicado para os atletas de se adaptarem as

dimensdes do campo de futebol de 11.
A equipa é composta por 23 Jogadores, 22 do sexo masculino ¢ 1 do sexo feminino

Do niimero total, 12 jogadores comegaram a pratica de futebol federado na época transata (1 ano
de experiéncia), para os restantes 13 esta ¢ a primeira época que praticam futebol federados.

Nunca nenhum tinha experienciado futebol 9.

Os dados apresentados demonstram, apesar da idade, comparativamente a outros jovens atletas
uma grande falta de experiencia na pratica da modalidade, fato esse que me obrigou a adaptar

tanto o0 modelo de treino como modelo de jogo.
5.1 Pontos Fortes da Equipa:
e Disponibilidade geral para a aprendizagem da modalidade;

o Condicdes monetarias que permitem aos atletas fora do momento de treino e jogo
alimentarem-se e descansarem de uma forma saudavel e efetiva para a pratica da

modalidade;
e Nivel cultural e cognitivo elevado facilitando a aprendizagem:;

e Equipa disciplinada e motivada para a tarefa.

5.2 Pontos a melhorar:
e Organizagdo defensiva;
e Comunicagdo entre os elementos da equipa;
e Desconhecimento total dos indicadores de pressio;

e Nivel de concentragdo baixo.
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5.3 Pontos fortes do estagiario:

Instrucdo do exercicio de treino;
Boa relagdo com o atleta, encarregado de educacao e equipa técnica em geral;

Motivagdo para a tarefa.

5.4 Pontos a melhorar:

Controlo emocional em momentos de stress;
Planeamento da sessdo de treino e do jogo;

Observacao ¢ analise de jogo.
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5.5 Avaliacao Individual

Potente

Agil

Resistente

Veloz

Muito fragil

Veloz

Lento

Potente

Muito veloz

Agil

Resistente

Bom nas
coberturas
defensivas
dos defesas

Bom no
momento de
123 fase de
construgdo

Boa cobertura
defensiva

Bom
Transigao
Ofensiva

Realiza bem
as contengdes

Boa reagdo a
perda

Posiciona-se
bem em
relagdo aos
seus colegas
da defesa

Bom na
reagdo a
perda de bola

Problemas de
posicionamen
to dos apoios

Realiza bem
as coberturas
Ofensivas

Rapido a
reagir a per
rda de bola

Bom entre os
postes

Bom com os
dois pés

Pé esquerdo
muito bom

Bom no
desarme

Bom no
1x1fensivo

Bom
cruzamento

Remate forte

Finalizador

Pouco
coordenado

Boa qualidade
de desarme

Bom nos
apoios
frontais e

Resiliente

Trabalhador

Lider

Pouco
batalhador

Imaturo

Resiliente

Pouco
autoconfiante

Conflituoso

Trabalhador

Confiante

Lider Nato
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Muito Alto

Agil

Veloz

Veloz

Lento

Potente

Resistente

Resistente

Forte

Excesso de
peso

Veloz

Bom no
momento de
pressao

Entende bem
0s momentos
de jogo

Bom no
momento de
transicdo
Ofensiva

Bom no
momento de
transicdo
Ofensiva

Bom no
momento de
pressao

Muito bom
nas
coberturas
defensivas

Entende bem
0s momentos
de jogo

Contengao

Bom na
reagao a
perda de bola

Bom no
posicionamen
to defensivo

laterais

Remata muito
forte com o
pé esquerdo

Forte no 1x1
ofensivo

Remata bem
com os dois
pés

Finaliza muito
bem de
cabega

Realiza bons
apoios
frontais

Joga muito
bem de
cabega

Dificuldades a
jogar com o
pé ndo
dominante

Finalizador

Bom no passe
Longo

Bom no jogo
de cabega

Imaturo

Matura

Conflituoso

Confiante

Inexperiente e
determinado

Muito maduro
para a idade

Resiliente

Lider

Criativo

Determinado
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6. Calendarizaciao do Planeamento
Modelo de Treino para equipas que treinam 3 vezes por semana — Futebol 7, 9 e 11

Perante a calendarizagdo anual dos mesociclos definidos pela coordenagdo, houve sempre um
dialogo constante com o meu orientador de estagio e coordenador técnico do departamento de
formagdo do Sacavenense, José Duarte, numa tentativa permanente de adaptar o modelo de treino
a esta equipa que denotou tdo parca experiéncia competitiva, de maneira a que a evolugao inerente
a um primeiro ou segundo ano de competi¢do fosse aliada a uma consolidag@o, vontade e alegria

na pratica da modalidade, evitando o abandono da mesma.
6.1 Procedimento do Planeamento
e Entrega dos Mesociclos — Formato Digital ou Digitalizado
e Enviado uma semana antes da data estabelecida para inicio do mesociclo;
e Feedback;
e Reflexdo;

e Supervisdo/acompanhamento.

Planeamento Anual
e Alinhamento de objetivos mensais — previsao do processo;

e Entregue ao mesmo tempo do 1° mesociclo — apds Avaliagdo Inicial;

Modelo de Treino
Unidade de Treino:

e 3 Exercicios (4 se estiver organizado em estagdes);
e Nivel de complexidade progressiva;
e Numero progressivo (2x2; 3x2; 4x4);

e Treino das capacidades fisicas — Obrigatério em todos mesociclos (Velocidade,

Coordenacdo e Agilidade, Forga, Flexibilidade/Alongamento);
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e Evitar exercicios com filas ou com tempo de espera;
Alternativas: Exercicio em espelho, trabalho especifico complementar, estagoes;
e Todos os exercicios com bola (exceto — coordenagio e velocidade);

e Evitar tempo prolongado nas transi¢des (intensidade de treino).

6.2 Modelo de Treino — Sport Grupo Sacavenense

Microciclo: A defini¢ao de Microciclo de treinos nem sempre ¢ consensual variando entre 2 a 14

dias, Manual de treinadores de Exceléncia, Pinheiro, Belchior, Sousa, Santos (2018).

Platanov (2001) afirma que se costuma denominar de microciclo, uma série de sessdes realizadas
durante vérios dias, que asseguram a consecu¢do conjunta dos objetivos de uma dada etapa de
treino, podendo estes ir de 3-4 dias até 10-14, no entanto, os microciclos mais regulares coincidem
com uma semana do calendério, na medida em que estdo de acordo com o regime geral da vida

dos praticantes (Pinheiro, Belchior, Sousa & Santos, 2018)

3 treinos semanais:

Micro — Treina capacidades de caracter especifico ao nivel individual

(Finalizagdo, relagdo com bola, técnica individual, principios especificos de jogo, etc.);

Meso — A organizacao do treino deve conter sempre um ou mais exercicios de manutengdo da

posse de bola em espagos reduzidos.

(Enfase na capacidade de manutengdo da posse de bola, variagdo do centro de jogo, reacdo a

recuperagdo/perda da bola, principios de largura, profundidade, etc.).

Macro — Componente geral, contextos em formatos jogados o mais semelhante possivel a

realidade de jogo, por setores ou geral.

Estrutura do mesociclo ¢ decidida consoante o espago de treino, o ideal sera conseguir organizar

o planeamento de forma progressiva — micro, meso, macro;
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6.3 Modelo de Jogo
Coeréncia nos principios de jogo independentemente do sistema tatico (futebol 7 e 9)
Processo Ofensivo
e Sair a jogar com critério independentemente de como joga o adversario;
e Prevalecer sempre a posse de bola;
e Gosto de ter a bola no p¢€, de colocar os adversarios a correrem atras
da bola;
e Circulagdo de bola em todo o espago de jogo;
e Virar o centro de jogo em todo o campo;
e Utilizar e respeitar apoios frontais;
e Jogo apoiado promovendo a exploragdo de espacos livres em posse;
e Desenvolver os timings de ataque (ndo podemos atacar a todo o custo);
e Nao ter problema em jogar para o lado ¢ para tras até os processos estarem
adquiridos e os niveis de motivagao elevados;
e Aproveitar jogos faceis para circular bola, criar rotinas ofensivas em detrimento
de dar goleadas — promover a dificuldade;

e Sistemas taticos combinados (langamentos, cantos, livres);

Processo Defensivo
e Conhecimento dos beneficios de defender a zona;
e Ter equipa com la linha de pressao elevada;
e Todos os jogadores a participar ativamente no processo defensivo onde quer

que esteja a bola;



e Promover o desarme para ficar com bola controlada;

e Rapida reagdo a recuperacao/perda da bola;

e Fechar corredor central;

e Levar o adversario para a zona onde pretendemos defender;

e Saber reagir com correta colocacdo de apoios numa bola descoberta e coberta;
e Equipas agressivas, com espirito de equipa e sentido de sacrificio

elevados;

7. Planificacao
7.1 Mesociclo

O Mesociclo € a etapa mais extensa no periodo de treino e normalmente tem duragdo de 2 a 6

semanas ou microciclos de uma semana (Bisquolo, 2010).

De acordo com as orientagdes do Departamento de Formagao ¢ Coordenagdo do Sport Grupo
Sacavenense o mesociclo seria composto por 1 microciclo que se repete nas 4 semanas do

mesociclo, objetivando a consolidagdo de todos os contetidos treinados.

Apesar de ndo me identificar totalmente com esta forma de trabalhar, concordo que no caso de
uma equipa com uma experiéncia competitiva reduzida como a minha, faz todo o sentido repetir

o microciclo durante todo o periodo do mesociclo.

7.1.1 MESOCICLO 1

3 de Setembro a 28 de Setembro

O mesociclo 1 serviu para escolher os atletas que fariam parte da equipa (fase de recrutamento).
A base do recrutamento para esta equipa ¢ muito limitada, ndo havendo grande divulgagdo dos
treinos sendo apenas a divulgagéo nas redes sociais, a unica forma dos atletas saberem dos treinos

de captacdo.

O primeiro treino do ano, a 5 Setembro teve presente 42 atletas para um plantel, que definimos

entre equipa técnica e coordenacao, ter entre 16 a 18 atletas.
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A coordenagdo definiu que o primeiro Mesociclo ndo seria apresentado em formato digital, pelo
fato de durante este més, o nimero de atletas ser altamente variavel. Esta a altura seria ideal para
delinear os jogadores que fariam parte do plantel e tratar de toda a logistica que esta por detrés da

definicao de plantel de acordo com o Modelo de jogador que o Sacavenense pretende recrutar.

O més de Setembro além de ter um grande enfoque no recrutamento de atletas, incidiu também
na apresentacdo do projeto para a época corrente aos pais dos atletas escolhidos, tanto como o
plano de pagamento, condi¢des materiais e recursos humanos, além de todos os deveres e direitos

do atleta.

O método utilizado durante o primeiro més consistiu essencialmente em formas jogadas, sendo

utilizados varios exercicios técnicos de aquecimento, jogos reduzidos € jogo formal.

Nao tendo qualquer conhecimento dos atletas que transitaram da época passado nem daqueles que
se apresentaram nos treinos de captagao, esta foi a forma que definimos ser a melhor para observar
e construir a equipa que iria participar no campeonato distrital futebol 9 de Sub-13 da Associagdo

Futebol de Lisboa.

Foi definido neste mesociclo com os atletas, que a convocatdria era revelada no ultimo treino da

semana, quinta-feira.

Apresentdmos o projeto de uma liga interna, esta liga funcionou como elemento motivador
durante a época. No final de cada més os dois jogadores que tivessem a pontuacdo mais elevada,

teriam direito a um prémio.

Essa mesma pontuacao era definida segundo o cumprimento de varios elementos. Entre eles a
presenca nos treinos, quadro competitivo em exercicios do microciclo, espirito de equipa, fair

play com colegas e adversarios, entre outros.

O adjunto Jodo Teotonio foi o responsavel pela sua elaboracdo, partilhando constantemente

informagdes comigo.

Revelou-se importantissimo a presenca de um elemento "externo", sendo sempre um suporte na

avaliag@o tanto dos jogadores ¢ do seu comportamento, como do treinador.

Definicao de Jogos de Preparacio

O campeonato teve inicio a 20 de Outubro, sendo definido que na primeira semana ndo seria

marcado qualquer jogo de preparagdo por falta de equipas disponiveis.
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Na planificagdo dos amigéaveis o objetivo era comecar com equipas mais “débeis” e gradualmente

aumentar a dificuldade.

Esta premissa revelou-se impossivel de cumprir, na medida em que o niimero de equipas de
futebol 9 em Lisboa ¢ muito reduzido ¢ a maioria ja tinha o seu mapa de jogos de preparacio

definido.

Apesar das dificuldades encontradas especificadas acima, conseguimos marcar 6 jogos de treino

entre dia 15 de Setembro e 13 Outubro.

— Clube Olimpico do Montijo

Deslocamo-nos ao campo do Olimpico do Montijo com 18 jogadores, o objetivo

foi o de alternar a equipa na primeira ¢ na segunda parte

Foi combinado com o treinador da equipa adversaria 2 partes de 35 minutos (apesar
de os jogos no campeonato apenas terem 30 minutos), este acrescento de tempo deveu-se ao fato
de tanto a nossa equipa como a do Olimpico do Montijo terem 18 jogadores convocados e ambos

querermos dar o mesmo tempo de jogo a cada atleta.

Jogo: Clube Olimpico do Montijo - Sport Grupo Sacavenense
Local: Montijo - campo 1

Data: 15/09/2018

Resultado ao Intervalo: 0-2

Resultado Final: 2-3

Sistema de jogo utilizado: 1-2-5-1

Apesar da vitoria a equipa revelou parco conhecimento do jogo a nivel tatico, denotando aquilo
que ja tinha sido identificado, falta de experiéncia competitiva além de ligacdo entre os colegas
sendo notdério o inexistente espirito de equipa levando a equipa a momentos de frustracdo

principalmente na primeira parte quando a equipa esteve em desvantagem.

O ponto positivo foi a extrema abertura dos atletas as indica¢des do treinador e aos inputs
motivacionais ao intervalo, orientando o objetivo das suas agdes para a ideia do treinador. Apesar
de pouco eficientes nas agdes, os jogadores demonstraram sempre ¢ por vezes sacrificando a sua

individualidade e criatividade querer entender e por em pratica toda a informagao que a equipa
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técnica quis passar.
— Grupo Desportivo Unido Ericeirense

Foram novamente convocados 18 jogadores tendo sido combinado com o

treinador do Ericeirense que fariamos duas partes de 30 minutos.

Jogo: Sport Grupo Sacavenense - Ericeirense
Local: Sacavém - campo 2

Data: 22/09/2018

Resultado ao Intervalo: 0-1

Resultado Final: 1-2

Sistema de jogo utilizado: 1-2-5-1

Pontos Negativos - A grande dificuldade sentida prendeu-se com o campo, dimensdes de futebol
7, areduzida largura e comprimento influenciaram em grande escala a forma de jogar da equipa,

complicando a passagem da primeira fase de construgdo para a segunda.

Nao sendo os atletas muito dotados tanto tecnicamente como a nivel de ocupacdo do espago, as
reduzidas dimensdes do campo dificultaram o cumprimento das missdes de cada atleta, levando

a alguma frustragao.

Durante o microciclo utilizamos maioritariamente exercicios em que o espaco do mesmo era

grande de forma a que as agdes fossem efetuadas com sucesso.

No momento competitivo perante a impossibilidade de usar espagos maiores originou menos
sucesso nas suas acdes, obrigando-me a refletir sobre a representatividade dos exercicios
utilizados durante a semana. Surgiu um dilema entre a aquisicdo de sucesso nas agdes € a

representatividade.

Optamos por manter os espagos grande, achando que era preferivel haver sucesso relativamente

a representatividade do treino, tentando sempre balancear.

Pontos Positivos - Os jogadores apesar da derrota encararam sempre o jogo com uma
competitividade maior procurando sempre a vitdria. Em termos humanos ja houve entre ajuda
entre colegas e maior respeito pelo adversario. Organizagdo defensiva apesar de ainda ndo ter sido
diretamente treinada a melhorar, com comportamentos de zona melhor definidos como

contengdes e coberturas.
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— Associacdo Familiar e Desportiva da Torre

Convocados 18 jogadores, 4 deles a treinarem connosco a experiéncia desde
o inicio da época, ultimo jogo para definir quais os jogadores a inscrever na

Associagdo de Futebol Lisboa.

Perante as dificuldades sentidas na passagem da primeira fase de construg¢do para a segunda, e
depois de reunir com o coordenador José Duarte decidimos alterar o sistema de jogo e planificar

o segundo mesociclo tendo como objetivo o treino das dindmicas inerentes ao 1-3-4-1.
Jogo: Sport Grupo Sacavenense - AD Torre

Local: Sacavém - campo 2

Data: 29/09/2018

Resultado ao Intervalo: 0-1

Resultado Final: 1-2

Sistema de jogo utilizado: 1-3-4-1

Pontos positivos - Nogdo de contengdo/cobertura da linha defensiva cada vez mais presentes,

entreajuda entre colegas.

Pontos Negativos - Passagem da primeira fase de construgdo para a segunda com dificuldades
apesar da mudanca do sistema de jogo, a treinar no mesociclo 2. Os extremos ainda ndo

entenderam a nocao de profundidade e largura que tem sido pedida.

Reflexao Mesociclo 1

Existiu uma melhoria durante o primeiro més, principalmente a nivel técnico e das capacidades
motoras. O grupo de atletas apresentou-se bastante dispar quer a nivel de experiéncia da pratica

da modalidade como em termos de capacidade técnica e tatica.

Os jogos revelaram-se muito importantes principalmente em termos de coesdo grupal e do

aumento de confianca dos jogadores tanto em duelos defensivos como ofensivos.

Durante a ultima semana de treino os feedbacks individuais aumentaram sentindo que os

jogadores beneficiaram de uma abordagem mais individual ao invés de exemplificacdo de acdes
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positivas e negativas em grupo. Perante este indicador optdmos por sempre que pretendiamos

explicar algo aos atletas ou alertd-lo para uma acao menos bem efetuado, fazé-lo individualmente.

A nivel defensivo existiu uma evolugdo principalmente nas agdes de contengdo cobertura,
havendo ainda muita dificuldade em momento de organizagdo ofensiva de passar da primeira para

a segunda fase de construgao.

7.1.2 MESOCICLO 2

1 Outubro a 26 Outubro — Mesociclo ' ; (4 semanas)

Ficou definido pela Coordenagdo que iriamos dividir o microciclo em 3 tipos de treino, Micro,
Macro e Meso. Treino Micro a realizar a segunda feira, treino Macro a quarta-feira e treino Meso

a quinta-feira.

Apesar de no modelo de treino do clube a estrutura do mesociclo ser decidida consoante o espago
de treino, o ideal sera conseguir organizar o planeamento de forma progressiva — micro, meso,

macro;

No nosso caso como o espacgo de treino ¢ sempre igual, optamos por realizar o treino macro a
meio da semana, por ser uma sessao que se realiza as 19:15 e onde o absentismo de jogadores ¢

praticamente nulo.

Definimos que no treino micro 30 minutos seriam dedicados ao treino das capacidades Motoras,

com bola e sem bola.

28



Treino 1 — Segunda-Feira

Clube: Sacavenense Data 01-10-2018 Mesociclo N° 1 Hora 18:00 Campo 2 Escalao Sub-13
Futebol 9

Exercicio N° 1
Descri¢ao: Caca Bolas + Alongamentos dindmicos
Condicionante: Ao apito do treinador jogadores realizam alongamentos dindmicos
Tempo: 4min + 2 min+ 2 min
Espaco: 20m x 20m
Numero: 18 jogadores

Organica: Condugdo de bola, quem ndo tem bola tenta tirar aos colegas, metade dos atletas

encontram-se com bola a outra metade sem bola (ver imagem em anexo)

Utilizdmos este exercicio com o objetivo de promover o contacto com a bola além de mudanga
de atitude pelo fato de ao apito do treinador os atletas realizarem um exercicio diferente, sem

bola.

MESOCICLO DE TREINO DE --- A —- 1 26
Clube Data Mesociclo N® Hora Campo Escaldo
SN 0171018 1 18:00 3 2006 C
Material: | Bolas/Marcas/
- pctivos: Organizagio defeniva/Mudanga centro de jogo
Coletes )
TN L H ]
Ex&rFIEIGN 01 — Grr
Deserigla: Caga Bolas + Alongamentos dindmicos  —
Condiciorantes: Ao apito do reinador jogadores reslizam TE_I'HE:MZ'PZ
alongamentos dindmicos el
Variantes de progressio: m!rﬂ:ls
Organica: Condugdo da bola, quem ndo tem bola tenta
tirar aos calegas. Metade dos atletas encontram-se
com bola e cutra metade sem baola.
-ZF' 0
Objective Especifico: Relagdo com a bola; Condugdo de bola; Protecio da bolz; Drible;

Finta; Conteng3c
Critérios de Exito :Manter a bola em sua posse o malor tempo posivel
Lk S 1]
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Exercicio N° 2
Descric¢ao: Finalizacao 1x1
Tempo: 12 min
Espaco: Meio campo de 7
Numero: 10+ 10

Orgénica: Serdo atribuidos de 0 a 5 niimeros aos jogadores formando duplas. A voz do treinador

os grupos realizardo 1x1 e finalizagdo

Principal objetivo foi o de promover nos atletas, ao encontro do 1o - Caca Bolas, o gosto pela

competi¢ao, utilizando um exercicio de duelo direto e finalizagdo

Exercicio N°*: 3 Forma:GR+1X1

Descrigdo: Exercicio Finalizagdo - 12

Condicionantes: mj

Variantes de progressio: Espaco: Meio campo 7
Numero: 10+10

Orgénica: Serdo atribuidos de 0 a 5 numeros aos
Jjogadores formando duplas. A voz do treinador os
numeros realizardo 1x1 e finalizagdo

Objectivo especifico: Relagio com & baliza/ conduglio de bola/Mudanga de diregio

Critérios de Exito: Realizar-se-4 uma liga interna Neste cada finalizagh le 3 20
pontos

Exercicio N° 3
Descric¢ao: 2x2 +Joker + 2x2 + Joker
Condicionante: Limitar nimero de toques
Forma: 2x2+1 + 2x2+1
Tempo: 15min + 15 min
Espaco: 20 metros x 20 metros
Numero: 10 + 10

Organica: Equipa em posse tenta manté-la enquanto equipa sem bola tenta recupera-la e fazer o

passe para a dupla em espera. Equipa que perdeu deve reagir e transitar para o campo 2 procurando
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recuperara bola

Exercicio com uma complexidade superior aos dois primeiros, tentando sempre respeitar a ideia
de aumento da complexidade/progressividade consoante o tempo da sessdo de treino. Neste
procuramos criar nos jogadores a ideia de mudanga de corredor/manutengdo da posse de bola e

mudanga de atitude aquando da perda da mesma.

Nao utilizamos condicionantes de nimero de toques, procurando um maior sucesso das agdes das

duplas que procuravam manter a posse.

Exercicio N®: 2 Forma: -2¥%2+1 +2x2+1

Congiconantes o imer s 010 Iamog: 1515

Variamtes dzm‘ ressio: E o 20620
Niimera: 10

Orgénica: Equipa em posse tenta manté-la enquante
equipa sem bola tenta recuperar e fazer o passe paraa
dupla em espera.Equipa que perdeu deve reagir e
transitar para campo 2 procurande recuperar a bola,

Jective. : Mudangs do centre de jege / Tomada de decisde, Criagde de Linhas
de Passe/Mobilidade

Critérias de Exito:

Carms: lasa sadosida - 3w 2 7 1ke

Exercicio N°3 b
Enquanto um grupo faz o exercicio 3 na outra metade do campo realiza-se um 3x3 + 2 jokers.

Neste treino de segunda optamos, muito pela debilidade dos atletas em dominar questdes técnicas
base do jogo, por fazer exercicios mais técnicos em que o passe € rece¢do ¢ o 1x1 estiveram
sempre presentes. O foco foi comegar pela base e a partir dai aumentar a complexidade dos

exercicios.

O nosso treino das capacidades motoras ndo se realizou neste dia, excecionalmente, devido a
fadiga demonstrado pelos jogadores pds-jogo, dores musculares € cansagco mental foi o descrito.

Dessa forma aumentamos os tempos de pausa entre repetigdes mantendo a intensidade alta.

O objetivo do treino de segunda neste microciclo além do referido supra foi que os atletas
experimentassem o sucesso na maioria das suas acdes de modo a combater alguma frustracdo

sentida no momento competitivo antecedente.

Forma: -Jogo reduzido - 3x3 + 2 Jkr

Exercicio N* 3 b Tempo: 15+15

Espago: 30 x 30

Nimero: &

Orgdnica: Equipa em posse procura manter a mesma de forma a desorganizar
a linha defensiva. Equipa sem bala procura sempre o equilibrio defensivo. Se
recuperar a bola, os dois jokers passam a ser da equipa que recuperou a bola
com o objetivo de marcar golo nas mini balizas.

Objective Especifica: Drganizagio delensiva
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Treino 2 — Quarta-Feira

O treino comegou com mobilizacdo articular + alongamentos dindmicos

Exercicio 1

Treino das capacidades motoras / Circuito sem bola - Forca + velocidade + agilidade
Equipa divida em dois grupos, cada grupo realiza o circuito em cada metade do campo

O tempo definido para o trabalho das capacidades motoras ¢ de 25 minutos semanais.

O treino das capacidades individuais realizou-se no treino macro devido ao cansago que o0s

jogadores denotaram no treino de segunda (micro).

MESOCICLO DE TREINO DE --- A -

Clube Data Mesociclo N® Hora Campo Escaldo
B 10/10/18 1 18:15 3 2006 C
Material: 12 Bolas Objectives: Treino das ichad i

@ defensiva

Exercicio N®: 1
Deseriglo: Capacidadas Matoras
Condiciorantes:

Variantes de progressio:

Exercicio 2 - Jogo reduzido 7x7

Forma:
Tempo:20 min

[Espago: 3 estagBes

Ndmero: 20

Orgénica: 3 exercicios dedicados a
velocidade, coordenagao e agilidade.

Objectivo Espetifico: Treine das capacidades motoras/ finalizagie

Critérios de Exito :Tabela intema de pontos/ cada finaliacio 10 pontas

Aqui comecamos a dar enfoque a uma dindmica que pretendemos que se consolide, uma

combinagdo no extremo a 3 jogadores, defesa/ Medio centro e extremo.
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Pelas caracteristicas da equipa e dos jogadores, preferimos comegcar a construir na la fase pelos

extremos e a partir dai envolvermos 3 jogadores nesta dindmica. Para que a dindmica se torne

rotina, durante o treino macro implementamos condicionante e situacdes de superioridade

numérica nos corredores da equipa que ataca.

Exercicio N 2
Deserigio: ogo reduzide GR= Tx7+GR
Condicionantes: Apenas L jogador pode defender os corredores laterais originando 231 nos corredares latersis

Eguipa de fora treino de core

Forma: GR + 7«7 + GR

Tempe: 20+ 20

Espago: Meio campo

Nimero: 21

Orgdnica: Jogo reduzido 757, jogo perte
do formal retirando o avangado

Objective Espeifics: Organizagho defensiva dod 3 centrais + combinagin
Rdtica extremo

Critérias de Exito:

O treino terminou com alongamentos estaticos e algumas indicagdes relativamente ao treino de

hoje e o de quinta-feira.

Treino 3 — Quinta-Feira

O treino comegou com mobilizagdo articular + alongamentos dindmicos

Exercicio 1

MESOCICLO DE TREINO DE --—- A -

Clube Data Mesociclo N°

Hora Campo Escaldo

Sacavem 11/10M8 1

18:00 3 2006 C

Material: 12 bolas / marcas/ coletes

Objectivos: Organizagio defensiva + finalizagao

Exercicio N1
Descrigdo:Exercicio de Passe/rececdo
Condicionantes: 2 bolas no guadrade

Variantes de progressio:

Forma:

Tempo:12 min

Espage: 10x10 por quadrado

NMdmero: 10+10

Orgéinica: Jogadores em quadrades
trabaham passe /rece¢dofcombinacBes
diretas e indiretas

Objectivo Especifico: Capacidade técnica, passa/recegio

Critérios de Exito:

Exercicio de passe e rece¢ao em quadrado, os jogadores efetuam passe/ rececdo / deslocamento,

o nivel dificuldade vai aumentando, introduzindo mais bolas no exercicio ¢ o deslocamento

comega a ser feito cada vez mais veloz, terminando com 3 bolas no quadrado e deslocamento em

velocidade maxima
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Exercicio 2 — Jogo reduzido condicionado / Posse de bola

Jogadores realizam posse de bola 3x2 num espago, a ordem do treinador os jogadores tém de fazer
0 passe para os 4 que estdo em espera existindo um 4x2, caso os 2 recuperem a bola tém o objetivo

de ultrapassar uma linha delimitada por marcas. Este exercicio realizou-se em espelho.
Jogadores de fora realizam um circuito técnico

Exercicio 3 - Jogo reduzido
3 equipas 7x7+ GR, em meio campo de futebol 11

A cada golo sofrido equipa sai rapidamente dando lugar 4 equipa de fora

Exerf:lcio N°: 3 Forma:GR+7X7+GR

_S_'::::Tc ::u J:f:; "edul‘“ Tempo: 15/20 min

Condiconantes: Espaco: Meio campo
Numero: 3 equipas 7
Orgénica:

Retorno a calma

Treino termina com alongamentos estaticos, entrega das convocatoérias e algumas indicagdes

relativamente ao jogo de sabado

Jogo 4 — Recreios Desportivos de Algueirio

Convocados 18 jogadores, o jogo teve a duracdo de 60 minutos

divididos em duas partes iguais.

Jogo: Sport Grupo Sacavenense — Recreios Desportivos de

Algueirdo

Local: Sacavém - campo 2
Data: 06/10/2018
Resultado ao Intervalo: 2-0
Resultado Final: 3-0

Sistema de jogo utilizado: 1-3-4-1
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Pontos positives - Nocao de contengdo/cobertura da linha defensiva cada vez mais presentes,
entreajuda entre colegas. Em organizagdo ofensiva a ligagdo entre defesa/médio centro/ extremo

aconteceu varias vezes dando origem ao primeiro golo

Pontos Negativos — Problemas em passar da 2° fase de construgdo para a 3%, pouco envolvimento

dos 3 defesas no momento ofensivo, ligagdo médio centro/avangado praticamente inexistente.

— Sociedade Musical e Desportiva de Canecas

Convocados 18 jogadores, o jogo teve a duracdo de 60 minutos

divididos em duas partes iguais.

Jogo: Sport Grupo Sacavenense — Sociedade Musical e Desportiva de Canegas
Local: Sacavém - campo 2

Data: 06/10/2018

Resultado ao Intervalo: 5-0

Resultado Final: 10-0

Sistema de jogo utilizado: 1-3-4-1

Pontos positivos — Os atletas experienciaram o sucesso marcando muitos golos e havendo

superioridade em praticamente todos os duelos.
Combinag¢des no extremo feitas recorrentemente e com mais qualidade que nos jogos anteriores

Pontos Negativos — As fragilidades do adversario levaram a alguma displicéncia na abordagem

de alguns lances. Problemas de finalizagdo, realizamos 45 remates a baliza.
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— Escola Academia Sporting Turcifal i
& b ¢
" ACADEMIA_ %
. . ~ . L Y SPORTIVG >
Convocados 18 jogadores, 0 jogo teve a duragao de 60 minutos divididos em duas RS =T= T/ .

partes iguais.

Jogo: Sport Grupo Sacavenense — Escola Academia Sporting Turcifal
Local: Sacavém - campo 2

Data: 13/10/2018

Resultado ao Intervalo: 0-0

Resultado Final: 1-2

Sistema de jogo utilizado: 1-3-4-1

Pontos positivos — O ponto a assinalar foi a reag@o a perda de bola, os jogadores conseguiram a
maior parte das vezes aquando da perda de posse de bola, mudar o chip e tentar imediatamente

recupera-la como definido no nosso modelo de jogo

O avangado comegou a ter mais bola, realizando movimentos de frente pra tras, utilizando a

equipa mais apoios frontais ¢ laterais

Pontos Negativos — Adversario mais forte fisicamente que nos, levou a alguma frustracdo pela
perda de lances divididos. Evidenciamos varios problemas na 1? fase de construcao pela forma
como o adversario pressionava. Procuramos no momento de contruir na 1?* fase jogar direto no
avancgado, apesar de ter resultado devido a maior envergadura fisica do central do Turcifal o nosso
avancado ndo conseguiu ganhar nenhum duelo individual, sentindo muitas dificuldades em

guardar a bola.
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INICIO DO CAMPEONATO FUT 9 ASSOCIACAO FUTEBOL LISBOA

2019-02-09

2019-02-02

2019-01-26

2019-01-19

20190112

2019-01-05

20181215

20181208

2018-11-24

2018-11-17

2018-11-10

2018-11-03

2018-10-27

2018-10-20

Calendario

1500 (C) RealB

13:45  (F) Olivais Sul
1345  (C) CAC

1400 (F) Sporting

13:45 (C} Fut Benfica
1415 (F) SL Olivais

13:45 (C) Aguias Musgueira
15:00 (F) CIF

15:30 (F) Benfica

13:45 (C) Operario Lisboa
13:45 (F) Ericeirense B
13:45 (C) Linda-a-Velha B
13:45 (C) CasaPia

1400 (F) Altade Lisboa

— Uni2o Desportiva Alta de Lisboa

Convocados 18 jogadores, 0 jogo teve a duragdo de 60 minutos divididos

em duas partes iguais.

Jogo: Sport Grupo Sacavenense — Unido Desportiva Alta de Lisboa

Local: Alta de Lisboa - campo 1
Data: 20/10/2018

Resultado ao Intervalo: 0-0
Resultado Final: 0-1

Sistema de jogo utilizado: 1-3-4-1

Pontos positivos — Organizagdo dos 3 defesas, indicadores de pressdo cumpridos, o golo nasce

de uma bola para o guarda redes do Alta de Lisboa em que o nosso avangado David pressiona o

guarda redes provocando o erro deste.
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O golo acontece aos 51 minutos, tendo a equipa nos ultimos 9 minutos mostrado uma maior

maturidade, conseguindo na maior parte desse tempo ter a bola em seu poder.

A dindmica — Combinagao no extremo nao existiu pelo fato das dimensdes do campo serem ainda
mais reduzidas que o campo 2 em Sacavém ¢ de a estratégia do adversario ter sido impedir o
nosso jogo exterior. Desta forma utilizamos o avangado para apoios frontais, conseguindo criar

perigo pelo corredor central

Pontos Negativos — Sentimos dificuldades na 1* fase de construg¢do, os jogadores do Alta
impediam a saida pelos nossos centrais com 2 jogadores. Perante esta estratégia implementada, o
nosso guarda redes Martim, no pontapé de baliza, procurou jogar diretamente nos extremos
mandando os colegas fechar o corredor central, deixando o extremo em largura. Por sentiu
algumas dificuldades no decorrer do jogo, tendo por vezes de ser o central Miguel a bater o

pontapé de baliza.
Reflexao Mesociclo 2

Em todas as sessodes de treino procuramos que os exercicios tivessem um enfoque na parte micro,
técnica individual e sucesso defensivo e ofensivo nas situagdes 1x1 e 1x2. Notdmos que os atletas
ao serem estimulados a variar a velocidade e a serem criativos, a nivel ofensivo, existiu uma
evolugdo a tanto na componente de técnica individual como em termos de confianga na forma

com que com bola definiam as suas acdes.

Os atletas no primeiro mesociclo demonstraram algum falta de confianga em todas as agdes de
1x1, dai além de promovermos exercicios que os jogadores fossem obrigados a resolver pela
criatividade, também o feedback dos treinadores em todos os momentos foram dirigidos a um

incremento de confianga na abordagem de todas as situagdes de duelo.

7.1.3 MESOCICLO 3

29 Out a 23 Nov — Mesociclo 3/4; (4 semanas)

Neste Mesociclo procurdmos focarmo-nos na organizagdo defensiva dos 3 centrais, com a
mudanga de sistema e definindo ser este modelo, aquele que se adapta mais as qualidades
individuais dos nossos jogadores. Algumas dindmicas da linha defensiva mudaram, dessa forma
um dos objetivos principais dos quatro microciclos foi o de explicar a nogdo de
contengao/cobertura e equilibrio, além do posicionamento correto dos apoios e nogdes de bola

coberta e descoberta.
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Pelo fato de no futebol 9, o fora de jogo ser na area da linha, consideramos muito importante o

treino do posicionamento dos apoios, para um efetivo controlo da profundidade, tendo o objetivo

de jogar com a defesa subida e sendo os centrais jogadores rapidos, este foi um dos focos deste

més.

Ofensivamente o objetivo foi, além de consolidar a combinagao do extremo, as roturas dos médios

centros ¢ a colocacao da bola no espaco pelos defesas.

Treino 1 — Segunda-Feira

Exercicio n°l

' MESOCICLO DE TREINO DE - A -

Clube Data Mesociclo N° Hora Campo Escaldo
Sacavém 2 18:00 3 2006 C
S Objectivos:
ExercicioN".__1__ Descricio: Apanhada ljogo lidico) Forma: 12:8
Os jogadores com a bola nas suas mads tém que
apanhar os colegas que estdo sem bola. Ao tocar  Tempo: 4'+ 2
com a befa num celega, trocam. Quem estava a dinémicos
apanhar passa a fugir e vice-versa. (2 séries).
Condicionantes: N3o é vilide langar a bolz a0
B T AT A T e s | colega. € necessério encostar 2 bola em qualquer  Espago: 30x30
parte do corpo do colega que estd a fugir.
Variantes de progressdo: N3o hd variantes. Ao Nimero: 20
fim de 4min e & voz do treinador, jogadores
juntam-se & volta para realizar 2min de Orgénica: Introduzir os
dindmices. jogadores ac treino de
forma relaxada e
descontraida.

Objectivo Especifico: Ativagdo muscular e foco na tarefa.

Critérios de Exito:

Utilizamos este exercicio com o objetivo de uma forma divertida e recreativa ativar e preparar os

jogadores para o esforco da sessdo de treino, além de promover o foco na tarefa
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Exercicio N° 2

ExercicioN®___ 2 Descrigo: Exercicio de Finalizagdo Forma: - 1x0+1

2 Balizas frente a frente com 2 GR. q

2 Equipas de jogadores que partem ca baliza. A Tempo: 20

faz passe frontal para B e B para A. Apds fazerem

© passe, ef sprint na diagonal e eft Espago: 20x20
remate. Cada jogador tem uma bola.

Condicionantes: Numero: 14
Variantes de progressdo: Passar em diagonal e m"—‘:o::n‘::z S
efetuar sprint em frente. ﬁmnaﬂza;ﬁ =

Objectivo Especifico: Velocidade + Finalizagio

Critérios de Exito: Marcar golo. Por cada golo marcado a equipa ganha 1
ponto. No fim, equipa com menos pontos perde e faz 10 flexces de bragos

O objetivo foi os jogadores experimentarem, todos eles, independentemente da posi¢do o sucesso

da finalizag@o e promover o espirito competitivo.
Exercicio N°2 b

Descri¢ao: Neste exercicio, o objetivo principal foi explicar a nogdo de fixar o defesa,

nomeadamente para as duplas que atacam e a no¢ao de contencido, para os defesas.

Focamo-nos mais no momento defensivo, explicando aos atletas que devem proteger o corredor
central, obrigando os atacantes a escolher os corredores laterais, retirar espaco e tentar desarmar

os adversarios.
Forma: 2x1 + Gr
Tempo: 15 minutos
Numero: 9 jogadores

Espaco: 20 x 20 metros

Exercicio N° 3

Descricdo: Os jogadores que atacam devem circular a bola entre os 3 corredores e apenas depois
de o fazerem, podem finalizar. Os 3 defesas centrais ao recuperar a bola procuram coloca-la numa
referéncia no corredor. Este exercicio realizou-se em espelho, ou seja, dois grupos a realizarem o

mesmo trabalho.

Forma: 5x3 + Gr
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Condicionantes: So vale golo quando a bola passar pelos 3 corredores

Tempo: 10 minutos + 10 minutos

Numero: 9

Objetivo especifico: Mudanga de centro de jogo

Retorno a calma: Alongamentos estaticos

Treino 2 — Quarta-Feira

Exercicio n°1

MESOCICLO DE TREINO DE --- A ---

Clube Data Mesociclo N° Hora Campo Escaldo
Sacaven 2 18:00 3 2006 C
S—— Objectivos:
ExercicioN°._1__ : Aponhodo ljogo lidico) Forma: 12x8
Os jogadores com a bola nas suas mads tém que
apanhar os colegas que estdo sem bola. Ao tocar  Tempo:4'+ 2
com a boia num colega, trocam. Quem estava a dindmicos
apanhar passa a fugir e vice-versa. {2 séries).
Condicionantes: No é valido langar a bola ao
colega. £ necessario encostar 2 bela em qualquer  Espago: 30x30
parte do corpo do colega que estd a fugir.
Vi : N3o ha variantes. Ao Nimero: 20
fim de 4min e & voz do treinador, jogadores
juntam-se & volta para realizar 2min de Orgénica: Introduzir os
dindmicos. jogadores ac treino de
forma relaxada e
descontraida.

Objectivo Especifico: AtivagZo muscular e foco na tarefa.

Critérios de Exito:

Neste exercicio, o objetivo além da ativagdo muscular, foi promover, sem bola, as mudancgas de

velocidade e a capacidade coordenativa dos atletas correrem sem deixar cair a bola das maos.

Foi um exercicio diferente do habitual, em que os atletas participaram de forma divertida e

motivada, revelando-se um sucesso durante os treinos.

41



Exercicio bastante complexo, apesar de na descrigdo do exercicio ndo constar, os atletas depois
de subirem um campo e realizarem 10 passes, finalizavam na baliza com o Guarda redes com a

forma de 5x2 + GR.

ExercicioN®:___ 2 Descrigdo: 2x2+1 com cruzamento e finalizago Forma: - 4x4+1

Posse de bola 2x2+1 ne meio com saida para os —
dores com 1x1, efi ¢ T 20"

Apés 5 passes com sucesso, jogar no colega que estd no lempo:
corredor
Faz 1x1 dentro do guadrado e o que ganhar esse duele  Espago: Caixa meio
faz or Nio pode ser perseguido depois de campo - 15x15
passar a linha Corredores 20x10
Jogadores no meio atacam 19 poste e entrada da drea.
Jogador do corredor contririo ataca 2¢ poste Nimero: 11
Marter a rotagio dos jogadores por posicio Nt
Cordicionantes: Organica:
Variantes de progressio: Depois de 127, 1 dos jogadores
Qque esth na caia ds posse pode sair e defender. No 1x2,
& oposigho vai até 2o fim
Objectivo Especifico: Procurar os corredores e meter a bola na caixa.
Trabalhar no timing para atacar a bola
Critérios de Exito: Por cada golo marcada, equipa marca 1 ponto.

Os atletas que estavam de fora, realizaram trabalho de core comigo e aproveitando esse mesmo

tempo, para conversar um pouco relativamente 4s suas missoes taticas.

ExercicioN®:___ 3 Descrigdo: 5x2+2 - Posse de Bola Forma: 5x2+2

£ pedido acs atacantes para efetuarem 15 passes .
consecutivos com oposicio de dols defesasque  1empo: 15
tém que fechar as linhas de passe. Apenas um

atacante se encontra dentro do campo 1, tentande  Espago: 40x30
dar linha de passe aos apoios laterais e de fundo.

Apds 15 passes, Atacantes scbem de posigdc para -

© campo dois, onde vio fazer exatamente o Ndmero: 949
mesmo mas com a oposicdc de dois novos
defensores. Organica:
Condicionantes: Apoios ndc podem entrar no

Campo onde se estd a disputar 2 bola. Defensores
ndo podem sair do campo para cortar 2 bola.

Objectivo espedifico: Atacantes - Manutengdo da posse de bola, tomada de
decisioe i des. Defesas - C des e coberturas, cortar linhas

Critérios de Exito: Por cada 15 passes seguides, equipa ganha 1 ponto. Por
cada passe mal feito ou bola ganha pelos defesas, defesas gannam 1 ponto e

Exercicio técnico em que os atletas tém sentido algumas dificuldades no momento de
combinagdo direta.

Exercicio 3.1

Descrigdo - Jogo 8x8 em campo inteiro

Objetive - Consolidar conhecimentos adquiridos durante o treimo de 2° e 4*
Tempo - 15
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Treino 3 — Quinta-Feira

Exercicio n°1

MESOCICLO DE TREINO DE --- A -

Clube

Data

Mesociclo N°

Hora Campo Escaldo

Sacavém

01/11/18

3

18:00 3 2006

Material:

Exercicio N®:___ 1

Descricdo: Quadrados técnicos Forma: $+9
Neste exercicio € pedido para os jogadores
efetuarem passe e rececdo. Ao fazer o passe, + 532 dindmico:
jogador passa para posi¢#o seguinte. A voz do m’ ? 3
treinador juntam-se para realizar dindmicos,
2min.

i Espaco: 20x20 {cada
Condicionantes: Rececionar com um pé e passar Qquadrado)
€om o outro.

Nimero: 18
Variantes de progressio: Num primeiro
momento, apenas fazer passe e recegdo, de Orgénica: Ativagio
ida combinagdo direta, combinagdo indil muscular e foco para 2

condugio de bola, condugio até meio com finta : tarefa
e mudanga de velocidade.

Objectivo Especifico: Melhorar relagdo com bola e técnica de passe +
recegdo.

Critérios de Exito: Nio deixar 2 bola salr do quadrado. Se houver um passe
mal feito, quem efetuou o passe, faz 20 abdominais.

Foi um exercicio repetido durante os seguintes microciclos, aumentando a complexidade

do mesmo ao colocar mais bolas em cada quadrado.

Exercicio n°2

|ExercicioN®:___ 2

: 2x2+1 com cruzamento e finalizagio Forma: - 4x4+1
Posse de bola 2x2+1 no meio com saida para os =
com 1x1, e ¢ T . 20'
Apés 5 passes com sucesso, jogar no colega que estd no Zempo:
corredor
Faz 1xL dentro do guadrads e o que ganhar esse duslo  Espago: Calxa meio
faz cruzaments. N3o pade ser perseguido depois de campo - 15x15
passar a linha Corredores 20x10
Jogadores no meio atacam 19 poste ¢ entrada da drea.
Jogader do corredor contririo ataca 29 poste
Manter a rotagio dos jogadores por posicio

Nimero: 11
Condicionantes: Organica:
Variantes de progressSo: Depois de 12°, 1 dos jogadores

Qque estd na caina da posse pode sair ¢ defender. No 1x1,
& oposigho vai até 2o fim

Objectivo Especifico: Procurar os corredores e meter a bola na caixa.
Trabalhar no timing para atacar a bola

Critérios de Exito: Por cada golo marcada, equipa marca 1 ponto.
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Exercicio n°3

Exercicio N°:___ 3 Descrigdo: Jogo 9x9 em largura mxima Forma: 9x9

Condicionantes: Para atacar 2 baliza a bola tem

de passar pelos 3 corredores diferentes primeiro Tempo: 25

2 a 3 toques no corredor B e jogo livre nos : Meio-C.
corredores Ae C Espaco: Mel P2
Goles a partir de cruzamentos valem 2, 3 partir

Nuimero: 18
do corredor central valem 1 =

Orgénica:
Variantes de progressdo: Apds 15', jogo livre sem

necessitar de passar pelos 3 corredores

Manter o golo através de cruzamento a valer 2

pontos

: Evitar um jogo previsivel alterando o ponto de atague
varias vezes para ganhar espago e atacar com critério
Privilegiar as 1x1 e 2x1 nos corredores, lvend: laps e a criatividade
dos jogadores

Critérios de Exito:

Utilizamos um exercicio de jogo formal com algumas condicionantes.

Diminuimos o nimero de toques no corredor central e a bola, obrigatoriamente, para validar o

golo, tinha de passar pelos 3 corredores.

O objetivo prendeu-se com a ideia que pretendemos do nosso modelo de jogo, jogar mais por

fora, do que no corredor central e que a bola chegue o mais rapidamente possivel aos extremos.

Jogo 2 — Casa Pia Atlético Clube

C

Convocados 18 jogadores, o jogo teve a duragdo de 60 minutos divididos em A

duas partes iguais.

Jogo: Sport Grupo Sacavenense — Casa Pia Atlético Clube
Local: Sacavenense - campo 2

Data: 27/10/2018

Resultado ao Intervalo: 1-0

Resultado Final: 3-1

Pontos positivos — Organizacao dos 3 defesas, indicadores de pressdo cumpridos, num dia de
muito vento e chuva soubemos ser pragmaticos na 1% fase de construgdo, procurando

imediatamente o espago perto da area adversaria. 4 remates enquadrados & baliza e 3 golos
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demonstraram forte sentido finalizador. 2 golos de fora da area e um golo de esquema tatico.

A dinidmica — combinagdo no extremo existiu no corredor direito, neste, o Casa Pia tinha

fragilidades no momento defensivo, aproveitdmos bem esse fato.

Os médios centros comecaram a fazer movimentos de rotura, mas ainda muito a pedido do

treinador.

Pontos Negativos — Foi um jogo, tendo em conta as condi¢des climatéricas adversas, muito bem
conseguido da nossa parte, sentimos muitas dificuldades em bolas no ar devido ao vento

fortissimo que se fazia sentir.

De notar que o jogo esteve 30 minutos parado durante o intervalo devido 4 chuva e vento.

— Sporting Clube de Linda-a-Velha

Convocados 18 jogadores, o jogo teve a duracdo de 60 minutos divididos

em duas partes iguais.

Jogo: Sport Grupo Sacavenense — Sporting Clube de Linda-a-Velha
Local: Sacavenense - campo 2

Data: 03/11/2018

Resultado ao Intervalo: 2-0

Resultado Final: 2-2

Pontos positivos — Inicio muito forte da nossa equipa com 2 golos marcados em 10 minutos, o
Linda-a-Velha demonstrou ser uma equipa a nivel individual superior a nossa, mas entramos a
pressionar muito forte o que dificultou, além do fato de o nosso campo ser muito pequeno, a

atuacdo do adversario.
1 Golo dentro da area e 1 golo de esquema tatico.

A dindmica — As combinagdes nos extremos comecam a dar resultado, deixando o adversario

diversas vezes em inferioridade numérica no corredor.

Avancado a conseguir jogar de costas e a fazer combinagdes diretas com os médios centros.

Defesa sempre muito coordenada, ainda a falhar em momentos de bola descoberta.

Pontos Negativos — O nosso guarda redes Martim, facilitou nos dois golos do Linda-a-Velha,
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estando mal posicionado em ambos.

A defesa apesar de muito certa no controle da profundidade ainda falha nos duelos individuais

por falta de agressividade.

— Grupo Desportivo Ericeirense

Convocados 18 jogadores, o jogo teve a duragdo de 60 minutos divididos

em duas partes iguais.

Jogo: Grupo Desportivo Ericeirense- Sport Grupo Sacavenense
Local: Ericeirense - campo 1

Data: 10/11/2018

Resultado ao Intervalo: 1-0

Resultado Final: 1-2

Pontos positives — Primeiro jogo em que estivemos em desvantagem quase todo o jogo, 0 nosso

primeiro golo surge apenas aos 55 minutos e o segundo aos 60 minutos.

A vontade da equipa em ganhar este jogo foi soberba, ambiente muito complicado, espetadores
muito barulhentos, que para jogadores tdo pouco experientes como 0s nossos, fez diferenca em

termos de concentracao e foco.

Os dois golos nascem de combinagdes entre medio centro/defesa esquerdo e extremo
esquerdo/extremo direito a entrar ao segundo poste. Exatamente o que tinha sido treinado até ao

dia do jogo.
2 Golos dentro da area — 4 remates enquadrados.

A dindmica — As combinagdes nos extremos comecam a dar resultado, deixando o adversario

diversas vezes em inferioridade no corredor.
Avancado a conseguir jogar de costas e a fazer combinagdes diretas com os médios centros.
Defesa sempre muito coordenada, ainda a falhar em momentos de bola descoberta.

Pontos Negativos — A defesa apesar de muito certa no controle da profundidade ainda falha nos
duelos individuais por falta de agressividade, e nos duelos aéreos sdo poucas as vezes que 0s

jogadores disputam a bola no ar. Sentimos muitas dificuldades, devido as dimensdes do campo,
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quase o dobro do nosso. Havendo muito espago entre o sector médio e avancado.

— Operario Futebol Clube de Lisboa

Convocados 18 jogadores, o jogo teve a duragdo de 60 minutos divididos

&
N
3
(f‘%'

em duas partes iguais. Vo
Jogo: Sport Grupo Sacavenense — Operario Futebol Clube de Lisboa

Local: Sacavenense - campo 2

Data: 17/11/2018

Resultado ao Intervalo: 1-0

Resultado Final: 2-0

Pontos positivos — Os pontos positivos neste jogo foram dificeis de enaltecer pois o adversario

foi muito inferior a nds a nivel individual e coletivo.

A dinidmica — Neste jogo ndo combindmos no extremo, as facilidades foram tantas que os

jogadores foram demasiado individualistas no seu comportamento.

Pontos Negativos — Pior jogo realizado pela equipa do Sacavenense até a4 data. Apesar da vitdria,

a equipa foi individualista, displicente e egoista.

46 remates enquadrados a baliza 2 golos, por falhas do adversario.

— Sport Lisboa e Benfica

Convocados 18 jogadores, o jogo teve a duragcdo de 60 minutos divididos em duas

partes iguais.

Jogo: Sport Lisboa e Benfica — Sport Grupo Sacavenense
Local: Estadio da Luz - campo 2

Data: 24/11/2018

Resultado ao Intervalo: 0-1

Resultado Final: 1-3
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Pontos positivos — A atitude da equipa neste jogo foi exemplar. A estratégia implementada foi de
esperar pelo Benfica no nosso meio campo para depois criar uma zona de pressao no corredor.
Abandonamos essa ideia aos 15 minutos, quando ndo conseguiamos tocar na bola, optando por

pressionar alto, o que nos trouxe maior resultado.
Combinag¢des no extremo e roturas dos médios centros a dar muita qualidade ofensiva a equipa.

Defensivamente o controlo da profundidade foi eximiamente executado pelos 3 centrais, criando

muitas dificuldades ofensivas ao adversario.

A dindmica — Combinamos muito bem no extremo, dois golos a nascerem dessa mesma dindmica,

tanto no corredor direito como no esquerdo.

Comegamos a rodar muito bem o centro de jogo, criando cada vez mais dificuldades 4s defesas

adversarias.

Pontos Negativos — Nos momentos de transicdo ofensiva, por vezes a equipa desequilibra-se

defensivamente.

Reflexao Mesociclo 3

Neste més a evolucdo foi surpreendente, apesar de ainda existirem dindmicas ofensivas mal
consolidadas os jogadores em todos os treinos procuraram realizar o que a equipa técnica pediu.
Os atletas comegaram a perceber que as dindmicas nos corredores direito e esquerdo sdo a melhor

maneira, devido as caracteristicas gerais dos atletas, de chegar 4 3 fase com sucesso.

Defensivamente os extremos comecaram a ter um maior compromisso defensivo, aumentando a

seguranca defensiva da equipa.

A nivel de coesdo grupal a evolugéo € notdria tanto a nivel de comunicac¢do dentro de campo tanto
no momento competitivo como em todas as sessdes de treino. Esta melhoria revelou-se

principalmente no cumprimento cada vez mais eficiente das missdes taticas de cada jogador.
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7.1.4 MESOCICLO 4

26 Nov a 15 Dez — Mesociclo 4; (3 semanas)

No nosso Mesociclo 4 e pelo fato do més de Dezembro acabar a dia 15 devido 4 paragem de
Natal, este més por indica¢do da Coordenacao do Clube, foi nos sugerido que nos focasse - mos
em planear treinos em que a sua base fosse o jogo formal, retomando a ideia do treino por estagdes

no primeiro més do novo ano.

Deste modo, e perante a notéria falta de pratica na escola e fora do clube, definimos que nos 3
treinos semanais, o periodo de jogo formal seria de 80% do tempo de treino . Por acréscimo no
més de Dezembro 1 treino por semana serd dedicado a juntar todas as equipas do escaldo de sub

13 de maneira a proporcionar aos atletas um treino diferente, competitivo e aliciante.

Para no6s treinadores serd a forma de avaliarmos todos os atletas e tentar perceber numa perspetiva

global os graus de evolucdo de cada um.

TREINO 1 - Segunda-Feira
Exercicio N° 1

Descri¢ao: Exercicio de passe e rececdo em quadrado, os jogadores efetuam passe/ rececdo /
deslocamento, o nivel dificuldade vai aumentando, introduzindo mais bolas no exercicio € o
deslocamento comeca a ser feito cada vez mais veloz, terminando com 3 bolas no quadrado e

deslocamento em velocidade maxima
Tempo: 12 minutos
Numero: 9 jogadores + 9 jogadores
Espaco: 20 x 20 metros
Exercicio N° 2
Descri¢ao: Jogo formal 9x9 utilizacdo das medidas formais do campo.
Forma : Gr + 9x9 + Gr
Tempo: 25+ 25 minutos

Numero: 18 jogadores
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Apesar de algo cético relativamente a um més em que o jogo formal fosse 80% da unidade de
treino, na verdade e sem necessidade de um feedback pormenorizado ou detalhado, os jogadores

cumpriram com a nossas ideias quer a nivel Ofensivo que Defensivo.

Foi bom poder estar de “fora” e ter o foco em pequenos erros que durante uma instru¢ao mais

ativa do exercicio sinto mais dificuldade em reparar.

De notar o constante posicionamento menos eficiente dos apoios dos defesas no momento
defensivo, e também o posicionamento corporal dos médios centros que lhe criam bastantes

dificuldades no momento de receber a bola na primeira fase de construgao.

TREINO 2 — Quarta-feira

Exercicio N° 1
Descri¢ao - Treino das capacidades motoras / Circuito sem bola - Forga + velocidade + agilidade.
3 estagdes dedicadas ao treino das capacidades motoras:

Estacdo 1 — Circuito de agilidade com mudangas de diregdo, travagens e varios tipos de

deslocamento — laterais, frontais. A ordem do treinador o atleta executa as varias ordens.

Estagdo 2 — Circuito de forga focada principalmente nos saltos, variando entre salto unipedal, bi
pedal, a pé juntos. O objetivo do exercicio € de estimular as acdes que os atletas praticam em

campo

Estagdo 3 — Circuito de velocidade, neste exercicio o foco era no treino da velocidade de reagdo

e deslocamento
Tempo: 8 + 8 minutos
Numero: 18 jogadores
Espaco: ---
Exercicio N° 2
Descri¢ao: Jogo formal 9x9 utilizacdo das medidas formais do campo.
Forma: Gr + 9x9 + Gr

Tempo: 25+ 25 minutos
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Numero: 18 jogadores

Foi interessante, ¢ comparando com os treinos anteriores em que foram treinadas, sem bola, as
capacidades motoras a maior disponibilidade tanto a nivel de concentragdo como a nivel de pratica

dos mesmos.

No jogo formal, o nosso feedback focou-se no momento de pressdo, o objetivo é que os jogadores

entendam quais os indicadores de pressdao automaticamente, sem auxilio da voz do treinador.

Foi-lhes explicado durante a pratica do exercicio que apesar do nosso campo ser pequeno € a
minha voz ser bastante audivel, em campos maiores eles ndo podem estar dependentes da
indicagdo de quando devemos pressionar, mas sim, eles proprios ajudarem-se entre eles de

maneira a identificar esse momento rapidamente e executar a ordem pedida.
TREINO 3 — Quinta-Feira
Exercicio N° 1

Descri¢ao — Caca Bolas Condugdo de bola, quem ndo tem bola tenta tirar aos colegas, metade

dos atletas encontram-se com bola a outra metade sem bola

Utilizdmos este exercicio com o objetivo de promover o contacto com a bola além de mudanga
de atitude pelo fato de ao apito do treinador os atletas realizarem um exercicio diferente. Quando

o treinador apita os jogadores realizam ou um sprint ou flexdes ou alongamentos dinamicos
Tempo: 8 + 8 minutos
Numero: 18 jogadores
Espaco: 20x20
Exercicio N° 2
Descric¢ao: Jogo formal 9x9 utilizacdo das medidas formais do campo.
Forma: Gr + 9x9 + Gr
Tempo: 25+ 25 minutos

Numero: 18 jogadores

Neste treino focamo-nos nos esquemas taticos tanto defensivos como ofensivos. Apesar de termos

bem definido como defendemos e atacamos, o posicionamento do Guarda Redes neste tipo de
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lances ¢ um problema que estamos a tentar resolver. Pedi ao treinador de Guarda Redes Jodo
Godinho para estar presente numa unidade de treino & sua escolha para poder dar um feedback

mais pormenorizado aos nossos Guarda Redes.

Jogo 7 — Clube Futebol Unidos (Adiado por desisténcia)

Jogo: Sport Grupo Sacavenense — Clube Futebol Unidos Data:
01/12/2019

Resultado ao Intervalo: -----

Resultado Final: -----

Pontos positivos — -----
A dindmica — -----

Pontos Negativos — -----
Jogo 8 — Clube Internacional de Foot-Ball (CIF)

Jogo: CIF — Sport Grupo Sacavenense
Local: Estadio Pinto Basto />
Data: 08/12/2019

Resultado ao Intervalo: 0-4

Resultado Final: 0-4

Pontos positivos — Nada a assinalar

A dinamica — Perante um adversario fisicamente, taticamente e tecnicamente muito superior
sentimos muita dificuldade em jogar num terreno de jogo de dimensdes semelhantes ao de futebol

11, o campo do cif para futebol 9 tem a dimens@o do campo N 3 do Sacavenense.

Um dos pontos negativos assinalados no inicio deste relatorio foi a disparidade de dimensdes dos



variados campos de jogo, tornando o momento competitivo sempre imprevisivel, fica a nota para

uma regulamentag@o mais eficiente dos campos de jogo.
Abordamos este jogo defendendo com um bloco médio baixo, procurando ao conquistar a bola,

nas zonas de pressdo definidas, nos corredores laterais, procurar as referéncias ofensivas jogando

sempre na profundidade.
Procuramos ao recuperar a bola ser rapidos objetivos e mortiferos.

Esta estratégia ndo resultou, tendo o adversario controlado eximiamente a profundidade

defensiva.

A combinagdo no extremo, utilizada neste jogo como circulagdo tatica 2, ndo resultou, nunca

conseguimos ficar em superioridade numérica nos corredores laterais

Pontos Negativos — 3 jogadores convocados faltaram ao jogo devido a falta de boleia. Uma

situacdo que poderia ser resolvida com didlogo.

Depois desta situagdo no ultimo treino da semana passou a combinar-se um sistema de boleias,

ndo ficando deste modo nenhum jogador sem meio de transporte para um jogo.

Durante este microciclo ndo tive a oportunidade de estar presente em nenhuma das trés unidades

de treino por motivos profissionais.

Optamos por continuar o mesociclo de Novembro por em conjunto com o coordenador e os
restantes elementos da equipa técnica concluimos que a equipa beneficiaria de uma consolidagdo
dos conteudos apresentados, além do fato de o0 més de Dezembro ter apenas 15 dias devido a

paragem Natalicia.

O acompanhamento foi feito a distancia, tendo o feedback do meu adjunto Diogo Pereira no final

de cada unidade de treino.

53



— Recreativo Aguias da Musgueira
Jogo: Sport Grupo Sacavenense vs Aguias da Musgueira
Local: Sacavém
Data: 15/12/2019

Resultado ao Intervalo: 0-2

Resultado Final: 2-2

Pontos positivos — A mudanca de atitude demonstrada na segunda parte. A equipa entrou em jogo
totalmente desconcentrada, depois de uma abordagem da nossa parte ao intervalo bastante
pedagdgica, focando os jogos que ja tinhamos vencido e tudo o que foi alcangado até o jogo de

hoje, a resposta dos atletas foi muito positiva.

Na segunda parte e apesar da dificuldade apresentada no ultimo jogo na combinagdo entre
defesa/extremo/médio centro, neste momento os dois golos surgem de combinacdo no corredor

direito e cruzamento para a entrada na area, com finalizagdo certeira do médio centro.

A dindmica — A combinacao tatica no extremo na primeira parte ndo resultaram muito pela falta
de profundidade do lateral do lado da bola quando o extremo procurava o espago interior, na

segunda parte e identificado e explicado os golos surgiram desse momento

Pontos Negativos — A apatia demonstrada na primeira parte, a falta de concentragdo no
aquecimento e balneario foram notorias. Apesar de explicado que o adversario era um candidato,
como noés, a discussdo da passagem ao apuramento de campedo, os jogadores muito por
caracteristicas naturais da sua inexperiéncia e idade ndo conseguiram combater esse estado de

ansiedade.

Aqui foi muito importante a intervengao dos dois elementos da equipa técnica que intervieram a
meu pedido para tranquiliza-los explicando que apesar de termos perdido o ultimo jogo e de

estarmos em desvantagem neste, isso ndo apagava a excelente evolugdo de todos nos.

Momento de interrup¢do de Natal, o campeonato recomeca dia 05/01/2019, os treinos

recomegardo dia 03/01/2019
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7.1.5 MESOCICLO 5

Segunda Feira 07 Janeiro — 18:00

MESOCICLO DE TREINODE —A~| |

Clube Data Mesociclo N° Hora Campo | Escaldo
Sacavém
- Objectivos:

ExercicioN*___1 5 = =
— : Exercicios por estogdes

ESTAEOI-Emmumpomdebou

numa situagdo 3x2.

Condicionantes: N&o ha.

Variantes de progressdo: Apés Sminutos, o
numero de passes aumenta para 10.

"
]
]
1
1
1
1
I
1

I
]
1
I
£
1
!

bola: Contengdo e Cobertura

Objectivo Especifico: Com bola: Manutencdo da posse de bola; Sem

Critérios de Exito: Equipa com bola marca 1 ponto apés 8 passes
entre si. Caso a equipa de 2 recupere a bola, marca 1 ponto.

ExercicioN*__ 3

Forma: 3x2 Descrigdo: Exercicios por este

— ESTAGAO 2 - Finalizagdo

Tempo: 10° Condicionantes: Jogadores tém de receber a
bola de costas para a baliza

L) Varlantes de progressao: 1- Jogador finaliza

Nimero: 5 sem oposi¢3o; 2 - Jogador tem que finalizar

I ccom oposicao; 3- Jogador da apoio frontal a0

Organica: Introduzir o5 colega que Ihe efetua o passe e posiciona-se

Jogadores ao treino de i

forma relaxada e

descontraida.

Objectivo Especifico: inalizar com sucesso

flavAac

E pedido aos atacantes para efetuarem 8 passes
consecutivos com oposicdo de trés defesas que tém
que fechar as linhas de passe. Apenas dois
atacantes se encontram dentro do campo B,
tentando dar linha de passe aos apoios laterais e de
fundo. Apds 8 passes, Atacantes sobem de posicdo
para o campo A, onde vao fazer exatamente o
mesmo. Se realizarem passes com sucessos no
Campo B e A, jogadores podem atacar a baliza.

Condicionantes: Se defesas recuperarem a bola,
podem atacar baliza a qualquer altura. Apoios ndo
podem entrar no campo onde se estd a disputar a
bola. Defensores ndo podem sair do campo para
cortar a bola.

Variantes de progressao: 12 8 passes; 22 10
passes; 32 12 passes

Forma: 1x0;1x1;2x1
Tempo: 10"

Espaco: 15x20
Nimero: §

Organica: Introduzir os
Jjogadores ao treino de
forma relaxada e

descontraida.

Critérios de Exito: Por cada golo marcado, jogador faz 1 ponto. No
final os 3 jogadores com menos golos fazem 20 abdominais + 10

Tempo: 15" + 15'
Espaco: 25x40

Numero: 9+ 9

Organica:

Objectivo Especifico: : Atacantes - Manutencdo da posse de bola,

t da de decisdo e combinagd

cortar linhas de passe.

: Exercicios por es
ESTAGAO 3 - Exercicio de reagdo + Circulto
de coordenago e velocidade.
Ex de reagdo - 2 jogadores colocam-se frente
a frente tendo um pino entre eles. Treinador
indica uma parte do corpo e jogadores terdo
que tocar com as duas mads nessa mesma
parte. A indicagio de "PINO", jogadores tém
que reagir e pegar o pino primeiro que o
colega.
‘Coord + Veloc - 19: Skipping curto na escada;
29: Mudangas de diregao; 39 corrida de
costas até marca vermelha;4® Sprint até
pino.
Obijectivo Especifico: Melhorar velocidade de
velocidade
Critérios de Exito: Reacdo- Por cada pino que
marca um ponto. CoordsVeloc- Realizar circult

Defesas - Contengdes e coberturas,

Critérios de Exito: Por cada 8 passes seguidos, equipa ganha 1 ponto. Por

cada passe mal feito ou bola ganha pelos defesas, defesas ganham 1

ponto e atacantes perdem 1. Golo vale 1 ponto.

|ExercicioN*__3

Descricdo: Marcacdo de Penaltis

Condicionantes: Quem falha penalti, faz 20
abdominais.

Variantes de progressdo: Nio tem

Forma:
Tempo: 10"
Espaco:
Numero: 22

Organica:

Objectivo especifico: Finalizagdo. Apesar de ser efetuado para
descomprimir, tem sempre como objetivo a finalizagdo.

Critérios de Exito: Golo

pon[o e atacantes peraem 1.Golo vale 1 pon[o.
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Quarta-Feira 09 Janeiro — 18:00

" | “ v i} r o mn
Clube Data Mesociclo N° Hora Campo Escalao
Sacavém
Material: L
1 Objectivos:

|Exercicio N°:___ 1

Descrigdo: Exercicio de Passe com Forma: 10+10
combinagéo.
Jogador A faz passe para Jogador B e Tempo: 10'+10'
desloca-se para posi¢do C onde vai receber o

asse do jogador B. Ao receber em C faz
zasse parja Eolega na posi¢do D. Repete-se o Espucost -
processo, iniciando agora na posicéo D. 2

Numero: 20

Condicionantes: 12 Passe com melhor pé; 22
passe s6 com o pior pé; 32 rececio com um
pé e passe com outro.

Orgénica:

Variantes de progressdo: Sem variantes

Objectivo Especifico: Melhorar a qualidade de passe para o pé e para o
espaco

Critérios de Exito: Fazer 10 passes sem que a bola saia ou pare. Grupo
marca 1 ponto caso aconteca. No final o grupo com menos pontos faz 30
abdominais

D icd0: Rabia a Pares e 242 1 O

~

Exercicio N°__ 2

Descricdo: Rabia a Pares Forma: - 8x2 + 8x2

Condicionantes: Passes efetuados ao 12 Tempo: 15'
toque. Se jogador der mais que um toque na

bola, ele e o seu binémio véo para o meio. Se z
jogadores do meio, recuperarem a bola, tém Espaco: 15x15
que procurar marcar golo numa das quatro .

balizas e o jogador que fez mal o passe + Ndmero: 10+10

binémio nédo o podem permitir.
Orgénica:

Obijectivo Especifico: Reacdo + passe

Critérios de Exito: N3o deixar os colegas do meio, ficarem com a posse
de bola. No fim, dupla que tenha ido mais vezes para o meio, faz 20
abdominais + 10 flexoes.



Critérios de Exito: N3o deixar os colegas do meio, ficarem com a posse
de bola. No fim, dupla que tenha ido mais vezes para o meio, faz 20
abdominais + 10 flexoes.

=xercicio N°:___3

Descrigdo: Jogo 8x8 Forma: 5x2+2

Jogo formal 8x8 com corredores definidos. i
Tempo: 35
Condicionantes: Sem condicionantes

2 — . E : Meio-Ci
Variantes de progressdo: Sem variantes e

Nimero: 8 + 8 + 6 (de
fora- enquanto ndo
entram, trabalham core

Orgénica:

Objectivo especifico: Aplicar principios de jogo pedidos. Combinactes
com extremos. Posicionamentos.

Critérios de Exito: 10min de jogo ou 1 golo marcado. Equipa que sofreu
sai e entra equipa que estd em espera. No fim do tempo, as duas equipa
aue perderem mais iogos. fazem 30 abdominais + 10 flexdes

Quinta Feira 09 Janeiro — 18:00

Exercicio N°__1

Descriglo: Exercicios. 5
ESTAGAD 1- E efetuads uma posse da bols
numa situagio 312

Condicionantes: Nio ha.

‘Variantes de progressio: Apés Sminutas, o
‘némero de passes aumenta para 10.

E— Descriclo: Exercicios por estacbes Forma: 1x0;1x1,21 Descriclo: Exercicios por estacbes Forma:
— ESTACAD 2 -Finalizagio. ESTACAD 3 -Exercicio de reagic + Circuito
Tempo: 10° Condicionsntes- logadores tém de receber s Tempo: 10 Ge coordenagio e velocidade. Tempo: 10
Bola d costas para 3 balia Ex de reagio - 2 jogadares folacam-se
Espaco: 15x20 Espaco: 1520 rente = frente tendo um pino entre eles, Espaco: 2520
Variantes de progressSio: 1- Jogador finaliza Treinador indica uma parte da corpo
Nimero:5 sem cposigia; 2- Jagader tem que finalizar | Mimero: 9 jogadores terfo qus tocar com as dussmads | Nimero:8
I com oposii; 3- logador dé apaia frontal
o Orgnica: Intradiuziras | | jogadores tém que resgr e pegar o pin Orgénica: Intracuzir os.
jegadores ao treino de- Frimeiro qus o colegs. jegadores ao treino de-
forma relaxads e -
s, descontraida. 25: Mudancas de direcéo; 32 <orrida de descontraida.

costas até marca vermelha;42 Sprint até
pino.

com sucesso

ola: Contengio = Coberturs

Critérios de Exito: Equipa com bola marca 1 ponto apos 8 passes
entre i Caso a equipa de 2 recupere a bols, marca 1 ponto.

Descricko: Exercicio posse de bols

me. S reslizarem passes com sucessos no
Campo 8.2 & ogadores podem atacsr 2 balizs.

Condicionantes: sz defesss recuperarem abola,
podem stace beiza s qualquer aktura. poios o
‘pogem entrar o campo ande = et & diputara
bola Defensores ndo padsm sair o campo pars

<ortara bola.

Variantes de progressfo: 1¢ & passes; 22 10
pazses; 39 12 passas

velocidade

Critérios de Exito: Por cada gole marcado, jogader faz 1 ponto.
final os 3 i
flexes

No. " jogador
10 marca circuito em menos de 15sez.

Forma; - 53

Tempo: 15'

+15

Espaco: 25x0

MNimero: 9+9

Orginica:

cortar linhas de passe.

pelas defes:

Lpanta. Por
1

Exercicia N 3

1. Golo vale 1 ponto.

|ExercicioN*___3_

Descricdo: Jogo 9x9 em largura maxima Forma: 9x9

Condicionantes: Para atacar a baliza, a bola
tem de passar pelos 3 corredores diferentes
primeiro

2 a 3 toques no corredor B e jogo livre nos
corredoresAe C

Golos a partir de cruzamentos valem 2, a
partir do corredor central valem 1

Tempo: 25
Espaco: Meio-Campo

Nimero: 18 + 4 (de fora
a fazer Core)

Variantes de progressdo: Apos 15/, jogo livre
sem necessitar de passar pelos 3 corredores

Manter o golo através de cruzamento a valer
2 pontos

Objectivo especifico: Evitar um jogo previsivel alterando o ponto de
ataque varias vezes para ganhar espago e atacar com critério
Privilegiar 1x1 e 2x1 nos corredores, envolvendo overlaps e a
criatividade dos jogadores

Critérios de Exito: Marcar golo de preferéncia com jogada desenrolada
pelos corredores laterais.
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Reflexao Mesociclo 5

Neste mesociclo procuramos continuar a elaborar exercicios que promovam o contacto com a
bola e o sucesso das agdes técnicas individuais, como exemplo os exercicios de “caga bolas”, 1x1

com finalizacdo e exercicios simples de passe rececdo, combinagdes diretas e indiretas.

Na esfera tatica e nunca dividindo a ideia de evolugdo técnica da evolugdo a nivel tatico,
procuramos consolidar dindmicas treinadas no mesociclo subsequente, a nivel ofensivo a ligagido

nos corredores ¢ a variagao do centro de jogo de modo a encontrar situagdes de 1x1.

Defensivamente o foco foi nas a¢goes técnicas individuais defensivas, como contencao e cobertura,
enquanto a nivel coletivo a ideia de equilibrio defensivo e de reacdo 4 perda de bola. Foram em
todas as unidades de treino explicado a forma como queriamos reagir, sendo o feedback da equipa
técnica orientado para uma reacdo rapida a perda e com movimentos de toda a equipa de maneira

a consegui-lo.

A equipa respondeu positivamente ao estimulo, continuando motivada para todas as tarefas.

— Sport Lisboa e Olivais
Jogo: Sport Lisboa e Olivais vs Sport Grupo Sacavenense

Local: Campo Branca Lucas

Data: 05/01/2019
Resultado ao Intervalo: 0-1
Resultado Final: 0-1

Pontos positivos — Perante uma equipa mais experiente que a nossa demonstramos muito mais

maturidade que nos jogos anteriores.

Comegamos a conseguir identificar no momento de transi¢do ofensiva quando devemos langar

rapido o contra-ataque ou as alturas em que devemos organizar e comegar a construir de novo.

Foram definidas algumas regras de quando no momento em que ganhamos a bola podemos partir
para o contra-ataque ou 0 momento em que devemos guardar a bola para nos. Essas regras serdo

explicadas no mesociclo consequente.

A dindmica — A equipa adversaria apresentou-se num sistema tatico de 1-2-4-2 usando

preferencialmente o corredor central, tendo dinamicas ofensivas bem definidas utilizando muito
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bem os seus avancados para apoios frontais e laterais. Perante este modo de “jogar” sentimo-nos
confortaveis porque havia espaco nos corredores para combinarmos com 0S Nnossos extremos,

ganhar a linha e cruzar.

Pontos Negativos — A equipa sentiu dificuldades a partir dos 15 minutos da segunda parte,
querendo ter a bola e ndo conseguido mais por mérito. Acabamos os altimos 5/10 minutos a

ser pressionados sem conseguir arranjar solucoes validas.

— Clube Futebol Benfica
Jogo: Sport Grupo Sacavenense vs Clube Futebol Benfica
Local: Sacavém

Data: 12/01/2019

Resultado ao Intervalo: 0-0
Resultado Final: 1-0

Pontos positivos — A equipa do Clube Futebol Benfica apresentou-se durante os 60 minutos com
a equipa praticamente toda atras da linha da bola, criando-nos séries dificuldade, principalmente
pelo fato de ser a primeira equipa a utilizar este tipo de estratégia € 0 nosso jogo passar mais por
transi¢des rapidas € uma pressao muito forte na frente de ataque , ¢ menos a um estilo de jogo de
ataque apoiado e organizado. Devido ao descrito o grande ponto positivo do jogo foi a incessante

tentativa dos nossos jogadores resolverem este novo problema

A dinamica — O adversario praticava uma marca¢ao individual no corredor da bola e zonal no
corredor oposto criando-nos grande dificuldades em construir a partir dos corredores e combinar

nos extremos.

Obrigou-nos a circular a bola rapidamente o procurar muitas vezes o corredor oposto, virando o
centro de jogo até encontrar espaco além de tentarmos encontrar as desmarcagdes do nosso

avancado na profundidade, isto quando, o adversario subia as linhas.

Pontos Negativos — Grandes problemas a finalizar, instalando-se um nivel de ansiedade

muito alto nos jogadores
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Jogo 12 — Sporting Clube De Portugal

Jogo: Sporting Clube de Portugal vs Sport Grupo Sacavenense
Local: Sacavém

Data: 19/01/2019

Resultado ao Intervalo: 0-0

Resultado Final: 2-0

Pontos positives — Este jogo foi uma experiéncia completamente diferente para os nossos atletas,
o Sporting apesar de ter 7 jogadores no 9 inicial de 2007 foi completamente dominador a nivel
ofensivo. Apesar de gostarmos de defender a pressionar o mais possivel a linha defensiva
adversaria, neste jogo a indicagdo dada por nds foi para baixar as linhas e deixar o sporting
completamente 4 vontade para construir na sua 1? fase. Esta estratégia deixou o sporting bastante

ansioso, tendo apenas conseguido o golo no Gltimo minuto num lance de bola parada.

A dindmica — Preocupados principalmente com a organizacdo defensiva, ofensivamente
produzimos apenas duas jogadas que poderiam dar golo. IdentificAmos que o Sporting defendia
1x1 na sua area, a indicag@o foi para que ao recuperarmos a bola nas zonas de pressao definidas
colocassemos rapidamente a bola no nosso avangado, incentivando a enfrentar o defesa no 1x1 e

procurar a baliza.

Pontos Negativos — Nao considero que tenham havido pontos verdadeiramente negativos, perante
uma equipa muito superior tanto a nivel coletivo como individual, os nossos jogadores
demonstraram grande capacidade para por em pratica a estratégia do treinador, aqui se demonstra

o crescimento a nivel do conhecimento do jogo
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— Clube Atlético e Cultural da Pontinha
Jogo: Sport Grupo Sacavenense vs Clube Cultural da Pontinha

Local: Sacavém

Data: 26/01/2019
Resultado ao Intervalo: 2-0
Resultado Final: 3-0

Pontos positivos — Conseguimos sempre procurar onde estava a nossa vantagem, a bola rodou
rapidamente entre os 3 corredores encontrando sempre 1x1, esse € o nosso grande objetivo

ofensivo. Os golos nasceram de jogadas individuais e um de esquema tatico.

indmica — X 1 . i j0go, i
A dinamica — “Encontrar 1x1 e arriscar”. Este foi o nosso lema para o jogo, sempre a construir a
partir de um corredor lateral, a bola rodou de forma a encontrarmos as vantagens ja aqui faladas.

A equipa demonstra estar cada vez mais confiante.

Pontos Negativos — A equipa continua a ressentir-se quando os jogadores menos aptos estdo em
campo deixando nervosos os habituais titulares, a minha intervengdo com este ultimo tem sido

para que em vez de deixarem os colegas mais nervoso que os ajudem a ultrapassar as dificuldades.

— Centro Cultura e Desporto Olivais Sul
Jogo: Centro Cultura e Desporto Olivais Sul vs Sport Grupo Sacavenense

Local: Olivais Sul

Data: 02/02/2019 OLIvAIS SuL
Resultado ao Intervalo: 0-1
Resultado Final: 1-3

Pontos positivos — Neste jogo conseguimos em 4 ocasides de golo marcar 3 golos, isto demonstra
o aumento de confianca que temos vindo a descrever aos longo deste relatorio, os jogadores
apresentam cada vez mais pragmatismo nas suas a¢des e menos ansia em concretizar. O Olivais
Sul foi uma agradavel surpresa a nivel individual apresentando 4 jogadores que teriam lugar em
qualquer equipa de Sacavém, foram identificados através do nosso relatorio de observagao e serdo

posteriormente contactados para prestar provas numa das nossas equipas

61



A dindmica — Devido as excelentes dimensdes do campo, optdmos por um envolvimento no
corredor (a nivel ofensivo) entre lateral, médio e extremo, daqui surgiram os 3 golos. De notar
que conseguimos colocar sempre 2/3 jogadores em zonas de finaliza¢do, um dos nossos objetivos

do mesociclo de Janeiro.

Pontos Negativos — Estivemos menos bem na relacdo contencao/ cobertura entre os dois médios

centros, a rever no proximo mesociclo
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7.1.6 MESOCICLO 6

Segunda Feira 04 Fevereiro — 18:00

ExercicioN®__1__ = = Descrico: 2 Circuito velocidode + finalizacdo | Forma: 1x0;1x1 Descrigio: 3 Posicionomento defensivo Forma:
PRSI Sk s i 1-Salto a pés juntos; Tempo: 10° {Contencho, coberturo e equltbio)
Condicionantes: Atacantes ao receberema  Tempo: 10" 2-Mudangas de direcio Tempo: 10"
bola, tm 10 segundos para fazer golo. Sprint até marca vermelha Espaco: 1520 Organica: Jogadores posicionam-se nas
Espace: 1520 4 skipping marcas formando um tridngulo. A voz do Espaco: 10110
Voriantes d roxressies NA 5- Finalizaco Nimero: 5 +1 treinador, os jogadores tém que sz
Ndmero: 8+1 Londicionantes: movimentar para a esquerda ou direita de Nimero: 6
b Varlantes de progressio: 1- jogador finallza  Orgdnica: forma amanterem as coberturss &
Orgnica: Defesss a0 Sem oposigao; 2 - Jogador tem que finalizar equilibrios.
Jogador Condicionantes:
- posiciana-se Variantes de progressdo: 1- feito em
preparam-se para para finalzar, Skipping; 2- Feito em corrida
receber bola dos
dofosac a atacac halira ‘Objectivo Especifico: Manter o equilrio defensivo.
ogressi sucessa
Critérios de Exito:
' ponto p: itérios de Exit I do, jogador faz 1 ponto. No
intercec3o, vale um final 03 3 2 inais + 10
flexes
ExerdcioN*__2, ap
Lo ] S ———
xercicio N°:___ 2 Descrigdio: Organizagéo Defensiva + Apoios Forma: - 3x3+1Jkr+1GR
frontais do Avancado
At = Tempo: 20'
Orgénica: A equipa atacante faz posse e
apenas pode atacar a baliza quando o joker
(Avancado) der trés apoios frontais na zona EspRc e
delimi . .
elimitada a vermelho. Caso a equipa Riineta- 10
defensora ganhe a bola, o joker passa a fazer ~ —
parte dessa mesma equipa e o objetivo é
serem efetuados 8 passes entre defensores.
Condicionantes: NA
Variantes de progressdo: NA
Objectivo Especifico: : Atacantes - Manutencdo da posse de bola,
tomada de decisfo e bi Defesas - C es e coberturas,
equilibrio cortar linhas de passe.
Critérios de Exito: . Cada golo que atacantes marquem vale 1
ponto, Cada posse de 8 passes dos defensores vale 1 ponto
=xercicio N°__3
Descrigdo: Organizacdo Ofensiva Forma: 6x4+1

Organica: Exercicio inicia-se com a 12 fase
de constru?ﬁo com passe efetuado para
um dos defesas que v&o ser pressionados
pelo Joker (amarelo). Quando defesa
recebe, o médio mais préximo da apoio e
o mais distante procura o espago. A Bola
tem que entrar no médio + distante que
ao receber procura combinagdo com o
extremo. O Extremo passa ao jogador
mais recuado e a partir dai inicia-se uma
nova fase de organizacio ofensiva em que
equipa vermelha ataca a baliza fazendo
um 6x4+1

Condicionantes:

Variantes de progressdo: Ndo tem

12 fase - 2x1; 22 fase
4x0; 32 fase - 2x1

Tempo: 20'
Espaco: 45x40

Nimero: 10+1

Obijectivo especifico: Criar dindmicas ofensivas dos médios interiores

extremos; combina¢des no extremo

Cri

ios de Exito: A Bola tem que chegar ao jogador vermelho mais

recuado para depois iniciar ataque a baliza.
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Quarta Feira 06 Fevereiro — 18:00

Exercicio N®:__1__

Exercicio N°:_ 2

Descrigdo: Exercicio de Passe com finalizagdo

Orgénica: Jogador na posi¢do 1 faz o
passe para um apoio que esta na
posi¢do 2, e desloca-se para a posigdo 3
onde recebe o passe do apoio 2. Ao
receber em 3, joga no apoio em 4 que
vai segurar a bola e passar para o
espaco. Jogador que estava em 3,
desloca-se para o espago para finalizar.
Quem remata, fica em 4, e colega que
estava em 4 vai para 1.

Coandirianantac: 10 Dacen ram malhar nA: 20

Forma: 10+10
Tempo: 15'

Espaco: 35x20

Numero: 20

Obijectivo Especifico: Passe; Apoio frontal; temporizacéo e finalizagdo.

Critérios de Exito: Fazer golo. por cada golo, jogador que marca ganha
um ponto. No final, os dois jogadores com menos pontos fazem 20

abdominais + 10 flexdes.

Descrigdo: Rabia a Pares

Condicionantes: Passes efetuados ao 12
toque. Se jogador der mais que um toque na
bola, ele e o seu binémio vdo para o meio. Se
jogadores do meio, recuperarem a bola, tém
que procurar marcar golo numa das quatro
balizas e o jogador que fez mal o passe +
binémio ndo o podem permitir.

Forma: - 8x2 + 8x2
Tempo: 15'
Espaco: 15x15
Numero: 10+10

Orgénica:

Exercicio N°:__ 3

Ralanca/Ohservacdes

Critérios de Exito: N3o deixar os colegas do meio, ficarem com a posse
de bola. No fim, dupla que tenha ido mais vezes para o meio, faz 20

abdominais + 10 flexoes.

Descrigdo: Jogo 8x8
Jogo formal 8x8 com corredores definidos.
Condicionantes: Sem condicionantes

Variantes de progressdo: Sem variantes

Forma: 5x2+2
Tempo: 35'

Espaco: Meio-Campo
Nimero: 8 + 8 + 6 (de
fora- enquanto ndo

entram, trabalham cor

Orgénica:

Objectivo especifico: Aplicar principios de jogo pedidos. Combinagdes

com extremos. Posicionamentos.

Critérios de Exito: 5min de jogo ou 1 golo marcado. Equipa que sofreu
sai e entra equipa que estd em espera. No fim do tempo, as duas equip:
que perderem mais jogos, fazem 30 abdominais + 10 flexdes
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Sexta Feira 08 Fevereiro — 18:00

- Upjecuvos:

ExercicioN*__1___

|ExercicioN®__ 2

LIE o

B gt

Desericio: Exercicio de jogo posicional

Organica: Exercicio em que ¢ pedido 4
equipa vermelha que mantenha a posse
através de passes pelos 3 apoios
amarelos. O apoio amarelo que joga
dentro do quadrado, tem que explorar o
espago entre os defensores e tem de dar
apoios frontais.

Condicionantes: A bola ndo pode passar por
dois jogadores vermelhos consecutivamente.
Caso a equipa azul recupere a bola tem de
marcar golo numa das balizas. Os jogadores
que reagem & perda sdo 0s apoios amarelos.
Variantes de progressdo: numa 12 fase,
jogadores podem dar os toques que
quiserem na bola; 22 fase, apenas
podem dar 2 toques

Exercicio N>:___3_

Descricdo: Ex. de Organizag&do defensiva

Con

Foxma 345 Treino inicia-se com 7' de alongamentos dindmicos

Tempo 15'

<--- Este exercicio é feito em espelho, tendo 11 elementos cada grupo.

Espaco: 25x20 (cada
quadrado)

Namero: 11 por
quadrado

obj fico: Melhorar técnica de passe + receqo. Exploragdo do
espago entre-linhas. Apoios frontais. Reacgdo a perda da bola

Critérios de Exito: Equipa em posse tem que realizar 12 passes seguidos
para marcar 1 ponto. Equipa que defende ganha 1 ponto por cada

Descricdo Posse de bola com variagdo do Forma: - 4x3 + 3x2

centro de jogo.

2 T =458
Orgénica: E feita uma posse 4x3 na zona o=l
Iz liuanao equipa vermelha recuperar a
bola, um dos elementos do campo 2, tem  Espaco: 30x15

de se deslocar 4 zona vermelha para
receber a bola de um dos colegas. Ao
receber a bola, tem de a conduzir ou
passar para um colega da zona 2. Ao
mesmo tempo, 2 jogadores da equipa
gue perdeu a bola (azul} tém que se
eslocar para a zona 2, tazendo um 3x2.
Nesta fase, se azuisdazona2 |
recuperarem a bola, um dos azuis do
campo 1, tem de se deslocar 4 zona
vermelha para receber a bola e recoloca-
la no campo 1§)ara ser efetuado
novamente 4x:
Condicionantes:

Variantes de progressdo:

Nimero: 10

Objectivo Especifico: Azuis: Manter a posse; Vermelhos: Ganhar a bola ¢
iniciar de imediato transicdo usando o colega na zona vermelha.

Critérios de Exito: Por cada passe com exito para a zona contréria,
equipa ganha um ponto

Forma: 3x3+1 Joker

Orgénica: exercicio simples de situagéo de Tempo: 15'
jogo 4x3. O foco passa pela equipa que
defende, tendo que manter em todas as Espaco: 30x20
alturas equilibrio defensivo.

Numero: 9

onantes: Quando uma das equipas

ganha a posse de bola, tem de procurar
marcar golo na baliza mais distante. Se
marcarem golo na baliza mais préxima, golo
ndo conta e a posse muda para a outra
equipa.

Variantes de progressdo:

Objectivo especifico: Equipa que defende deve manter equilibrio
defensivo, ajustar e re-ajustar posicionamentos de forma a que a equipa
atacante ndo consiga desiquilibrar.

Critérios de Exito: Por cada desarme feito, equipa marca 1 ponto. Por
cada golo, equipa marca 1 ponto
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|ExercicioN”:__4__

REFLEXAO MESOCICLO 6

Descri¢do: Jogo 8x8

Orgénica: Pr em pratica, principios
treinados durante a semana. Consolidar

posicionamentos e movimentagoes pedidas.

Condicionantes:

Variantes de progressao:

Objectivo especifico:

Critérios de Exito:

Forma: 8x8

Tempo: 15'

Espago: Meio-Campo
Ndmero: 16 + 4 em
espera (enquanto em

espera, fazem trabalho
core)

Neste Mesociclo, procurdmos elucidar os atletas sobre a importancia do equilibrio defensivo.

Devido ao fato de nos durante os mesociclos tentarmos implementar uma ideia nos atletas em que

a bola devia ser recuperada o mais longe possivel da nossa baliza e que os envolvimentos

ofensivos deveriam ser feitos com o maior numero de jogadores, senti necessidade e depois de

consolidados os contetdos referidos, de, implementar a ideia que cada movimento ofensivo

carece de uma seguranga defensiva que permita procurar a baliza adverséria e a0 mesmo tempo

proteger a nossa baliza.

Virios exercicios durante o mesociclo foram orientados para a transi¢do defensiva, além da

representatividade dos exercicios, senti necessidade de teoricamente explicar aos atletas,

juntando-os antes e depois do treino de modo a individualmente explicar o objetivo dos exercicios

e os critérios de éxito dos mesmos.

Jogo 15 — Real Sport Clube

Jogo: Sport Grupo Sacavenense vs Real Sport Clube

Local: Sacavém

Data: 09/02/2019

Resultado ao Intervalo: 2-0

Resultado Final: 2-2
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Pontos positivos — Ultimo jogo da primeira fase, o 3° lugar ja estava garantido, ficando atras das

duas equipas mais fortes da série Sporting e CIF.

Optamos por rodar completamente a equipa entre as duas partes, convocando para este jogo 18

jogadores.

Positivamente a assinalar o completo dominio na primeira parte, obrigando o adversario a estar
completamente remetido ao seu maio campo, apesar da qualidade dos seus atletas. Conseguimos
sempre pressionar alto e ganhar a bola longe da nossa baliza provocando ansiedade no adversario
que continuou, mesmo apesar da nossa forte pressdo a tentar sair a jogar na primeira fase nunca

procurando explorar o nosso ponto mais fraco a profundidade defensiva.

Na segunda parte e a rodar os 9 atletas o jogo equilibrou-se, de notar a enorme vontade dos 9

menos utilizados em mostrar que sdo uma solugdo valida para a equipa.

A dindmica — Finalmente conseguimos além de combinar nos corredores laterais, que os nossos
médios recebem a bola depois de movimentos de rotura no corredor central e que o avangado
viesse procurar espacos mais recuados conseguindo receber entre a linha dos médios e dos

centrais, também no corredor central.

Defensivamente conseguimos sempre estar equilibrados oferecendo os corredores laterais

havendo sempre superioridade no corredor central.

Pontos Negativos — O fato de o Real SC fazer dois golos na segunda parte empatando o jogo

originou alguma desilusdo nos atletas menos utilizados.

No final do jogo juntamos a equipa toda e parabenizamos todos pela excelente primeira fase,

evolugdo, e vontade demonstrada durante a mesma.

O campeonato ira sofrer uma paragem de 1 més, a 2% fase tera inicio no dia 09 de Margo.
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7.1.7 MESOCICLO 7

Segunda Feira 4 Marco

Exercicio N*__1

Exercicio N 2
Descricla: Jogo reduzido GR= Ja7+GR

Descrigio: Exercicio de Passe com finalizagéo

Orgénica: Jogador na posicio 1 faz o
passe para um apoio que esté na
posicéo 2, e desloca-se para a posigdo 3
onde recebe o passe do apoio 2. Ao
receber em 3, joga no apoio em 4 que
vai segurar a bola e passar para
espago. Jogador que estavaem 3,
desloca-se para o espago para finalizar.
Quem remata, fica em 4, e colega que
estava em 4 vai para 1.

Forma: 10410 Treino inicia-se com 7' de alongamentos dinamicos

Tempo: 15'
< Este exercicio é feito em espelho, tendo 10 elementos cada grupo.
Espago: 35x20

Niimero: 20

Obiectivo Especifico: Passe; Apoio frontal; temporizago e finalizagao.

Critérios de Exi

Fazer golo. por cada golo, jogador que marca ganha

um ponto. Ne final, os dois jogadores com menos pontos fazem 20

abdominais + 10 flexes.

Condiciorantes: Apenas 1 jogadar pode defender od corredores laterais originandos 251 nos corredores laterais

Eguipa de Tora treino de core

Exercicio 3

Forma: GR + 7x7 + GR

Tempo: 20 + 20

Espago: Meio campo

Nimero: 21

DOrgénica: logo reduzido 7x7, jogo perto
dao farmal retiranda o avangade

Objectivo Especifieo: Organizagio defensiva dod 3 centrais + combinaglo

Rdtica extremo

Critérios de Exito:

Descric¢ao: Esquemas taticos Defensivo vs. Ofensivo

Forma: 7x7 + Gr
Condicionantes:
Tempo: 15 minutos

Numero: 15

Objetivo especifico: Concentracdo defensiva, marcagdes 4 zona
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Quarta Feira - 6 Marco 18.00h

Material: L
T Objectivos:
T 2

- ExercicioN®__1___ Descrigdo: Exercicio de Passe com Forma: 10+10
combinagéo.

| Jogador A faz passe para Jogador B e Tempo: 10'+10"
desloca-se para posi¢do C onde vai receber o

+ passe do jogador B. Ao receber em C faz |

J passe para colega na posi¢do D. Repete-se o Espaco: 15415
processo, iniciando agora na posicéo D. .

] Numero: 20

Condicionantes: 12 Passe com melhor pé; 22
passe s6 com o pior pé; 32 recegio com um Orgénica:
pé e passe com outro.

Variantes de progressdo: Sem variantes

Objectivo Especifico: Melhorar a qualidade de passe para o pé e para o
espaco

Critérios de Exito: Fazer 10 passes sem que a bola saia ou pare. Grupo
marca 1 ponto caso aconteca. No final o grupo com menos pontos faz 30

abdominais
Exercicio N°:__ 2 Descricdo: Rabia a Pares Forma: Sk Bx2
Condicionantes: Passes efetuados ao 12 Tempo: 15'

toque. Se jogador der mais que um toque na
bola, ele e o seu binémio véo para o meio. Se
jogadores do meio, recuperarem a bola, tém
que procurar marcar golo numa das quatro
balizas e o jogador que fez mal o passe + Nimero: 10+10
binémio ndo o podem permitir.

Espaco: 15x15

Orgénica:

Objectivo Especifico: Reacéo + passe

Critérios de Exito: N3o deixar os colegas do meio, ficarem com a posse
de bola. No fim, dupla que tenha ido mais vezes para o meio, faz 20
abdominais + 10 flexoes.




=xercicio N°:___3

Critérios de Exito: N3o deixar os colegas do meio, ficarem com a posse
de bola. No fim, dupla que tenha ido mais vezes para o meio, faz 20
abdominais + 10 flexoes.

Descrigdo: Jogo 8x8 Forma: 5x2+2

Jogo formal 8x8 com corredores definidos. i
Tempo: 35
Condicionantes: Sem condicionantes

2 — . E : Meio-Ci
Variantes de progressdo: Sem variantes e

Nimero: 8 + 8 + 6 (de
fora- enquanto ndo
entram, trabalham core

Orgénica:

Objectivo especifico: Aplicar principios de jogo pedidos. Combinactes
com extremos. Posicionamentos.

Critérios de Exito: 10min de jogo ou 1 golo marcado. Equipa que sofreu
sai e entra equipa que estd em espera. No fim do tempo, as duas equipa
aue perderem mais iogos. fazem 30 abdominais + 10 flexdes

Quarta Feira 7 Marco — 18.00h

Exercicio N*_1

Deserico: Exercicios por estocies Forma: 3:2 Bescricio: Exercicios por estacbes Forma: 130:1x1;2x1
ESTAGAD 1 - € efetuada ums posse de bola ERERL R
numa situagso 312. Tempo: 10° Congicionantes: Jcgadores tém de recebera | Tempo: 10'
bola de castas pars a baliza
Condicionantes: Nic h. Espaco: 15x20 _ Espaco; 15120
Variantes de progressio: 1- Jogador finaliza
Variantes de progressio: Apds Sminutas, 0 Nimero: 5. sem oposicdo; 2 - Jogador tem quefinalizar  Niimero:

<am opasicke; 3-Jagadr o apaio fronta!
a= - Orginica: Introdui o5
posicio jogadores a0 treino de

nimero de passes aumenta para 10,

Descrigio: Exercicios por estaces Forma:
ESTAGAD3 - Exarcicia de reagdo + Gircuito
de coordenacic & velocidade. Tempo: 10'
Ex de reaglo - 2 jogadores colocam-se.

. Espaco 2520
Treinador indica uma parte do corpa=
jogadares terSo que tocar com s duas mads  Nimero: §

nessa mesma parte. A indizacio de "PINO",
jogadores t2m que reagir e pegar  pina
primeiro gue o colegs.

Orzénica: Introduzir 03
jogdores a0 treino de

forma relaxada @

s descomtraida.

bolz: Contangio = Cobertura

Critérios de Exito: Equipa com bola marca 1 ponto apos 8 passes Critérios de Exita: Por cada golo marcado, jogador faz 1 ponto. No
is + 10

28 Mudangas de direcSo; 32 corrida de
castas 2t marca vermelhz;42 Sprint 2té
pino.

descontraida.

velocidade

marca um ponta.

entre si. Caso a equipa de 2 recupere a bola, marca 1 ponto. final os 3 jg
flexdes

Descrigio: Exercicia posse de bola Forma: - 5x3

£ pedido a0s atacantes para efetyarem 8 passes Ty
‘Consecutivos Com 0posigs0 de trés defesss quetém  1eMBo: 15+ 15
Espaco 2540

Mimero:9+9

mesmo. Se realizarem pesses com sucessos no
Campo 8 2 & ogadaras podsm stacar 2 balza Orglnica

Condicionantes: 52 defesas recupérarem bola,

Variantes de progressdo: 1° 3 passes; 22 10
passes; 3¢ 12 passes

cortar linhas de passe.

Critérios de Exito: Por cads 8 passes seguidos, equips sanha 1 ponta. Por
it pelos defesa: 1

Exercitio N 3.

1. Golovale 1 ponto.

|ExercicioN®___ 3

primeiro
corredores Ae C

partir do corredor central valem 1

il

2 pontos

criatividade dos jogadores

pelos corredores laterais.

Descricdo: Jogo 9x9 em largura maxima

Condicionantes: Para atacar a baliza, a bola
tem de passar pelos 3 corredores diferentes

Golos a partir de cruzamentos valem 2, a

Forma: 9x9

Tempo: 25

. ogador

circuita em menos de 15see.

Espaco: Meio-Campo

2 a 3 toques no corredor B e jogo livre nos

Nimero: 18 + 4 (de fora

a fazer Core)

Organica:

Variantes de progressdo: Apos 15', jogo livre
sem necessitar de passar pelos 3 corredores

Manter o golo através de cruzamento a valer

Obijectivo especifico: Evitar um jogo previsivel alterando o ponto de
ataque varias vezes para ganhar espago e atacar com critério
Privilegiar 1x1 e 2x1 nos corredores, envolvendo overlaps e a

Critérios de Exito: Marcar golo de preferéncia com jogada desenrolada
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REFLEXAO MESOCICLO 7

Decidimos e foi uma deliberagdao tomada em conjunto com coordenador e transversal a todas as
equipas de sub 13 do Sport Grupo Sacavenense, repetir o mesociclo em que os jogadores tinham
sentido mais dificuldades, quer pela complexidade dos exercicios, quer pela introdugao de novos

conceitos € matérias.

Escolhemos, e nao repetindo todos os exercicios, devido 4 altura da época (comego da 2* fase)

incidir em exercicios e feedbacks do mesociclo 5 (Janeiro).

A evolugdo demonstrada pelos atletas foi enorme, tanto na percecdo dos exercicios e
entendimento dos conteudos, quer na operacionalizacdo. Senti que me pude focar em questdes
mais “micro”, como colocagao dos apoios, rececdes com o pé menos dominante para favorecer a

acelerag@o do jogo ou uma dinamica do 3° homem no meio campo.

Penso ter sido uma medida bastante inteligente, por parte da coordenagdo. E uma ideia que nas

épocas consequentes irei sem duvida utilizar.

2% Fase — Jogos

AF LISPCa Jun. LU 513 FUTY 10T,

B 20190511 1600 (C) Sporting 0-2 [ DA J9
2019-05-04 1500 (F) SL Olivais 0-1 (o | é‘:t_'-i;zb?g /J1L;"" DSISFutgTor ;g
2019-04-27 14:45 (C) Benfica B 31 [ | ’é‘:t."i;zb?g /J1L;n‘ DST3FU Tor. 17
2019-04-25 14:00 (F) CasaPiaB 03 [ | ’é:t_L§2t’$g /ﬂ“' DSTsFutdTor 5y
2019-04-13 14:30 (F) Alta de Lisboa 2:3 (o | ’é‘:t_"iss;?g /J1L;”‘ DSTSFUITOrL 6
2019-04-06 14:00 (C) Operario Lisboa 13-0 (@ | ’é:t."isszbfg /J#)"' DS13Ful9Tor. g
2019-0323 1500 (F) CAC 0-4 (o | ’é‘:t_'-issz"?g /J1L;"" DSISFutgTor
2019-03-16 13:45 (C) Aguias Musgueira 31 (@ | ’é:t."i;;?gf]g”‘ DSTSFut9 Tor. 5
20100309 1500 (F) SC Sanjoanense 24 [ | ’é‘:t_"is‘gzb?g /J1‘;n' DS13Fut9 Tor.
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— Sanjoanense Sport Clube
Jogo: SC Sanjoanense vs. Sport Grupo Sacavenense
Local: Sao Jodo da Talha

Data: 09/03/2019

Resultado ao Intervalo: 2-0
Resultado Final: 2-4

Pontos positivos — Campo muito pequeno contra uma equipa altamente organizada e muito
agressiva, sentimos muitas dificuldades em penetrar na tltima linha defensiva do Sanjoanense, o
adversario marca dois golos de lance de bola parada, os primeiros golos sofridos de esquema

tatico, a nossa equipa este apatica durante a primeira parte.

No intervalo relembramos aos atletas que o nosso objetivo para esta 2* fase era ser campedo de
série, jogando o apuramento de campedo na 3" fase, objetivo esse que foi delineado em conjunto

e que todos os atletas concordaram.

A segunda metade do jogo foi completamente diferente, entrdmos muito mais intensos procurando
recuperar a bola em 5 segundos depois de a perdermos. O resultado dessa mudanca de atitude

foram 4 golos em 10 minutos.

A dinamica — Na primeira parte as dindmicas ofensivas falharam, ndo conseguindo jogar nem na

largura nem na profundida, tendo a equipa falhado muitos passes originando situagdes de perigo.

Defensivamente muitos desacertos nos ajustes dos defesas laterais, muito bem o adversario na
primeira fase a procurar o espago entre o nosso central e lateral que ajustava mal o posicionamento
relativamente ao extremo.Na segunda parte a pressdo foi muito forte, demos a indicagdo para que
sempre que recuperassemos a bola no nosso meio campo nao saissemos rapido para a transicio
ofensiva, tendo em conta que tinhamos colocado dois avangados estando a jogar apenas com dois
defesas ao invés de trés. Sempre que recuperavamos a bola procuramos sair em ataque organizado

e aproveitar a superioridade numérica que tinhamos na area.

Pontos Negativos — A entrada nessa segunda fase, parece-me que o fato de termos com os atletas
definido um objetivo ambicioso, o de ser campedo de série, originou em jovens com pouca
experiéncia competitiva uma ideia que as dificuldades iam diminuir relativamente 4 segunda fase.
Felizmente que o nosso adversario conseguiu oferecer uma forte réplica e na pratica provar aos

nossos atletas que nenhuma equipa ia facilitar no alcangar do nosso objetivo.
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— Recreativo Aguias da Musgueira
Jogo: Sport Grupo Sacavenense vs Aguias da Musgueira
Local: Sacavém
Data: 16/03/2019

Resultado ao Intervalo: 3-0

Resultado Final: 3-1

Pontos positivos — Aguias da Musgueira, um adversario que nos criou muitas dificuldades na
primeira fase, tendo havido um empate 2-2. Conseguimos ser muito superiores em todas as fases
do jogo, principalmente no momento da perda de bola. O adversario sentiu sempre grandes
dificuldades em sair a jogar na 1* fase de constru¢ao muito pela nossa vontade de ganhar a bola o
mais perto da baliza adversaria, tendo os nossos jogadores sempre a intengao de recuperar a bola
rapidamente ou caso eles conseguissem desmanchar a nossa primeira fase de pressao, obrigar o
adversario a adotar solugdes menos validas para o seu jogo, como jogar na profundidade ou jogar
para tras. O aguias da Musgueira sentiu sempre grande dificuldades aquando da procura da
profundidade pelas capacidades fisicas dos nossos jogadores e pelo fato de os nossos guarda redes

cada vez controlarem melhor a profundidade.

De notar o trabalho que tem sido feito até agora na dindmica defensiva do nosso GR+ 3 defesas

isto no momento em que a bola se encontra no meio campo adversario.

A dinAmica — Procuramos construir pelos corredores numa primeira fase, 2 golos a surgiram de
uma combinagdo a 3 no corredor direito e o 3° golo nasceu de um movimento de rotura do médio

centro no corredor central.

Importante realcar a tentativa, apesar de sentirmos alguma dificuldade, de no corredor central
promovermos o desposicionamento do avangado para apoio frontal, com a entrada de um médio

centro em zona de finalizacdo.
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Pontos Negativos — Aguias da Musgueira fez 2 remates 4 baliza, um deles quase do meio campo

que deu golo, devido ao mau posicionamento do Guarda Redes.

Temos denotado que em jogos que somos superiores ¢ o adversario quase nio remata a baliza os

nossos guarda redes ndo se conseguem manter concentrados durante o jogo.

O nosso feedback tem sido para que estes se mantenham ativos, coordenando a linha defensiva e

participando ativamente no jogo.

— Clube Atlético e Cultural da Pontinha
Jogo: CAC vs Sport Grupo Sacavenense
Local: Odivelas

Data: 23/03/2019

Resultado ao Intervalo: 0-3
Resultado Final: 0-4

Pontos positives — Jogo num campo com as dimensdes ideais para futebol 9, muito maior que o
campo onde jogamos e treinamos, interessante notar que os nossos jogadores comeg¢am a entender
e a por em pratica todos os feedbacks dados pela equipa técnica, quer seja taticos, técnicos ou

estratégicos.

Neste jogo tinhamos clara vantagem fisica sobre o adversario tendo em conta que a nossa equipa
¢ na totalidade composta por jogadores nascidos em 2006 e a do adversario por jogadores nascidos

em 2006 e 2007.

Fomos muito mais pragmaticos na fase de criacdo, procurando que os médios centros
promovessem a circulacdo de bola nessa zona e sempre que encontravamos espago para uma bola

descoberta, procurar o espago.
Conseguimos em 10 minutos marcar 3 golos dessa forma.

Na segunda parte conseguimos rodar 7 jogadores dando tempo de jogo a todos aqueles que

normalmente ndo jogam tanto, quer seja pela menos assiduidade aos treinos ou forma de treinar.
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A dindmica — Conseguimos finalmente jogar com a defessa mais subida e com o guarda redes
mais subido, no limite da area. Existe alguma dificuldade em subir o Guarda Redes porque o fora

de jogo existe apenas na grande area o que dificulta a subida da linha defensiva.

Neste jogo o adversario pressionou mais baixo podendo nds subir a defesa e consequentemente o

nosso Guarda Redes.

Pontos Negativos — Comeca a ser notoria a grande diferenca fisica entre a nossa equipa e aquelas
que se apresentam com jogadores um ano mais novos . Alguns problemas que contra jogadores

da mesma idade iriam surgir, contra mais novos sdo resolvidos pela maior disponibilidade fisica.
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7.1.8 MESOCICLO 8

Segunda Feira 1 Abril

| Material: 14 bolas, sinalizadores, cones, coletes e baliza

Objectives: Organizag3o ofensi lovimentacdes do gado,
desmarcagdes de rotura e em apoio, combinagéo entre MC, ALA Ji

e AV; Coordenagdo com bola

|Exercicio N°: 1

Exercicio N°: 2

Exercicio N°: 3

Descricdo: Coordenacdo com bola, passe e Forma: -
rececdo e finalizacdo
¢ dominante e ndo T il

dominante
Variantes de progressdo:
do exer
22- Apés adquirirem os objetivos principais
deste exercicio, tenté-lo fazer no menor
tempo possivel.

2 5 o -
- ComrTEzsaD Espacgo: Por estagdes em meio campo

Numero: 8/9 jogadores

Organica: Os jogadores realizam primeiramente exercicios
de coordenacdo nas escadas e de seguida, frente a frente,
realizam passes com a parte interior do pé por entre as
marcas e o jogador deve realizar uma rece¢éo de bola
orientada com a sola do pé e realizar em seguida o passe
novamente para o colega.

Objectivo Especifico: Criar aos jogadores situacdes de coordenacdo com bola e em seguida finalizag8o,
situacBes de 1x1 (Progressdo vs Contenggo).

Critérios de Exi Bragos ajudam no movimento do corpo; Pé de apoio ao lado da bola; Principios da
contengdo- colocagdo e deslocamento dos apoios.

Descrico: Coordenacdo com e sem bola;
Passe e receco de bola

Col nantes: Pé dominante, trabalhar os.
dois pés, pé ndo dominante.

Variantes de progressdo:
jogadores confortaveis para realizarem o
exercicio com o pé dominante; 22- Criar algum
desconforto, algo que acontece muitas vezes
em jogo, criando a condicionante de trabalhar
os dois pés e depois s6 com o pé ndo
dominante (menos tempo de exercicio); 33-
Realizar uma espécie de competigdo entre
grupos.

Forma: -

Tempo: 12"

12- Deixar os

Espaco: Por estacBes em meio campo
Ntimero: 6 jogadores

Orgénica: Os jogadores comegam por realizar condugdo de
bola por entre os sinalizadores, de seguida realizam um
passe tenso para o colega que vai estar atras das mini
balizas, sendo que a bola tem de passar entre os dois
cones. Depois do passe tenso, esse mesmo jogador realiza
coordenacdo sem bola nos sinalizadores vermelhos e vai
para a posi¢8o do jogador atrds da mini baliza. O jogador
que recebe o passe tenso realizar, por fora, conducéo de
bola até ao inicio do exercicio.

Objectivo Especi : Trabalho de coordenagéo tendo a preocupacéo de integrar a bola, gue é o elemento
fundamental no jogo.

Critérios de Exito: Cabeca levantada; Bola junta ao pé; Baixar ligeiramente o centro de gravidade; Pé de
apoio ao lado da bola; Fixar o colega antes de realizar o passe; Bragos ajudam no movimento do corpo;

Descricdo: Situag&o reduzida de superioridade  Forma: 6x4

numeérica para o ataque (6x4)

Condicionantes: 56 podem fazer golo nas mini -

balizas apés reali uma das binacs Tempo: 12

ou movimentacées.

Variantes de progressdo: Comegamos por Espaco: 20x25

apenas colocar mini balizas para a equipa que

estava a atacar mas na 22 parte colocdmos

outro objetivo a equipa defensora, que apos

recuperar bola poderia fzer ponto também nas

mini balizas. Organica: Situagdo de 6x4, com o campo dividido em 3
setores. O objetivo principal & cumprir com as
movimentac8es que temos vindo a trabalhar e antes de

Nimero: 10 jogadores

chegar a zona de finalizagdo nas alizas realizar uma
destas situacdes, referidas no objetivo especifico.

Objectivo especifico: Combinag8es entre DC-AL-MC ou ALA-DC-MC e desmarcacBes do AV, seja em rotura
ou em apoio.

os de Exito: Deslocamento dos apaios; Recec8o orientada; Largura dos Alas; Pé de apoio direcionado
para o colega onde vai realizar o passe; Comunicacdo entre trocas de posic8o.

Ji
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Quarta Feira 3 Abril

Material: 14 bolas, sinalizadores, coletes e cones Objectivos: Relagdo com bola; Passe, recegdo e condugéo de Jogadores: 2242GR
bola; Finalizagdo .
P——
Exercicio N°: 1 Desericiio: Coordenacio + Finalizagio (1x1) Forma: 1x1
c Finalizar em 5 segundos no
méximo Tempo: 12°
i de d0: C icd0 entre
os atletas Espace: 8 m até ao momento do 1x1
Niimero: 6 jogadores + 1GR
Orgénica: Os dois j realizam ©mesmo p 6

que em lados opostos. Fazem coordenagio nas escadas e em seguida
realizam desl laterais, cor do, por fora os sinali x

Apés terminarem o treinador j4 colocou uma bola a meio para que os.
atletas possam realizar uma situagdo de 1x1

Objective Especifico: "Partir” para cima do adversario e finalizar no menor tempo possfvel; Criar muitas situacdes de
finalizagio.

Critérios de Exito: Ajuda dos bragos no movimento do corpo na parte da coordenaciio; Baixar o centro de gravidade;

Encarar o defesa na situagio de 1x1; Colocagio dos apoios; Orientar o adversério para zonas laterias no terreno de jogo.

Exercicio No: 2 Descrigdo: Passe e recegio Forma: -
Condicionantes: Pé dominante e utilizar os
dois pés para a realizagio do exercicio Tempo: 12°
Variantes de progressio: Passar a fazer o
exercicio a 1 toque até a parte da condugio Espago: -

de bola, quando assim o acharmos

Nimero: 9 jogadores

Organiea: Exercicio de passe em receclio, onde o jogador que
inicia com bola realiza um passe curto para o jogador da posicio
seguinte. Este faz uma recegio orientada em direcdo ao colega da
préxima posicdo e realiza também um passe curto. O dltimo passe
& realizado pelo jogador da 32 posic8o para o colega & sua frente
que faz uma rececfio orientada e depois conducfo de bola até ao
inicio. Vao estar duas bolas a circular, em sentidos diferentes. Os
jogadares movimentam-se para onde realizam o passe.

Objectivo Especifico: Relagdo com bola, aumentado o nimero de repeticdes das agdes técnicas de passe e recegio.

rios de Exito: Pé de apoio ac lado da bola e direcionado para o colega que vai realizar o passe; Recegio
orientada; Muitos toques na bola; Bela junta ao pé; Olhar para o colega antes de realizar o passe.

ercicio N°: 3 Descrigo: Finalizagio (2x1) Forma: 2:x1
Condiclonantes: Finalizar na menor tempa
possivel, 4, 5 segundos. e

: Numa outra sessdo  Temper 12
passar a realizar uma situago de 21 & 3x2.

Espago: 14m

Nimero: 7 jogadores+1GR

Orginica: Situagio de 2x1 onde o defesa realiza uma passe tenso
para um das atacantes com @ abejtivo de impedir que a dupla
atacante faga golo. O jogador que recebe bola encara rapidamente
o defesa e a dupla tem cerca de 4/5 segundos na maximo para

fazer golo.
Progressdo ofensiva vs Cor P nos dois.
primeiros principi ificos da defesa & ira principi ifico da defesa.
Critérios de Exito: Ataque: O jogador da progresio deve sncarar o defess num 1x1 e tem a opgio de ir soxi baliza ou passar a bol lega d iming
correto, sem g Bola Junta a0 pé; Jogador afensiva deve colos s Defesa:
& poios; para zonas laterais do terrena de jogo; Arrastar as apatos: Dividir o duersari 4 chrersarl




Treino 3 — 5 Abril Quinta-Feira

Exercicio N°: 1

Descricdo: Coordenacdo. relagdo com bola Forma: -
(condug&o) e finalizagdo.

Condicionantes: Pé dominante, dois pés e
isto aplica-se tanto para a condugéo de bola
COMo para o remate.

Variantes de progressdo: Realizar uma
espécie de competicdo entre dois grupos,
para que os atletas possam fazer o exercicio
com maior intensidade, corrigindo quem
fizer de forma errada tanto a parte da
coordenacdo como da condugédo.

Tempo: 12°

Espacgo: Por estages em
meio campo

Numero: ?

Orgénica: Os jogadores
comecam por realizar
coordenagdo sem bola

Objectivo Especifico: Permitir aos jogadores realizarem muitas repeticoes
das agtes utilizadas em jogo, condugédo de bola e remate.

Critérios de Exito: Baixar ligeiramente o corpo; Pé de apoio ao lado da
bola; Olhar em frente; Bola junta ao pé.

Exercicio N°':-2

Exercicio N°: 3

Descricdo: Organizacdo defensiva
Condicionantes: Ataque: 7 passes antes de
fazer golo. Defesa: Apds os 7 passes dos
vermelhos é que podem iniciar a presséo.
Variantes de progressdo: Observar os
comportamentos em jogo e criar também
exercicios dando sempre superioridade a
defesa, para que o indice de sucesso seja
maior.

Espaco: 20x25
Numero: 9 jogadores

Organica: A bola inicia dos amarelos, que apos 7 passes entre
eles, os vermelhos podem iniciar a presséo subindo as suas
linhas, os dois defesas no segundo setor e os médios no
terceiro setor. Enquanto os 7 passes ndo séo feitos a equipa
dos vermelhos mantém-se fechada e a ajustar-se em relacio ao
centro de jogo. Os amarelos apés realizarem os passes podem
fazer golo nas mini balizas e os defensores apds recuperarem a
bola podem também fazer golo nas.

alizas.

Objectivo Especifico: O do def Defenir o certo da pressdo e articulacdo da linha
defensiva e média.
: Colocacgdo dos apoios; Orientar os apoios; Ci licagdo entre os heiros de equipa,

cipalmente na articulagéio dos médios.

Descricio: Organizagdo ofensiva-
Movimentages de rotura e em apoio por parte
do AV e dindmicas dos ALA-DC-MC ou DC-ALA-

nantes: Equipa que estd a atacar terd
de criar a combinagdo entre MC e ALA antes de
finalizar. Também pode optar pela
desmarcac8o do AV.
Variantes de progre: Criar uma situagéo
em que a equipa adversdria jogue com 3
defesas, para simular o sistema 1-3-1-2 ou 1-3-
-1

Forma: 6x4
Tempo: 12"

Espaco:

Nimero: 10 jogadores

Orgénica: Equipa vermelha- Conseguir criar a partir do MC. MC
procura combinar com um dos alas. Equipa amarela- Contencic

e cobertura defensiva. Caso ganhem a posse de bola marcam
golo nas mini balizas

Obijectivo especifico: Comportamento em campo da equipa, ofensivamente. Movimentacges e dinamicas

pretendidas.

Critérios de Exito: Colocacio dos apoios; RececBes orientadas; 1, 2 toques na bola de forma a variar répido o

centro de jogo a partir do MC; Comunicagio dos atletas, princi eem onde os
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REFLEXAO MESOCICLO 8

No Mesociclo 8 dividimos o treino em micro/ meso /macro. Uma ideia tranversal a todas as
equipas do Sacavenense, mas que durante a época nem sempre foi copiosamente cumprido por

nos, por identificarmos conceitos e ideias que deveriamos dar maior enfase.

Neste més o treino 1 foi dedicado mais ao treino das capacidades individuais técnicas e
coordenativas (treino micro), o treino 2 posses de bola sempre com um objetivo de progressao ou
finalizagdo (treino meso) , a unidade de treino 3 foi dedicada a aspetos de organizacdo defensiva

e ofensiva.

Os atletas mostraram grande recetividade a este modelo de organizacdo das sessdes de treino,
denotando noés grande motivagdo no treino 1 (micro) capacidades técnicas individuais e

coordenativas.
— Operario Futebol Clube de Lisboa
Jogo: Sport Grupo Sacavenense vs Operario

Local: Sacavém

PAS
5o

Data: 06/04/2019

Resultado ao Intervalo: 7-0 UNoapg =7 26.059%,

Resultado Final: 13-0

Pontos positivos — A nossa superioridade foi notéria em termos técnicos, taticos e
organizacionais sendo que o resultado espelha isso. O adversario nunca conseguiu criar qualquer

tipo de problemas ofensivos ou defensivos.

O discurso da equipa técnica apontou para isso mesmo, a ideia de evolugdo derivada do trabalho
e empenho dos nossos atletas. Numa primeira fase vencemos o Operario por 2-0 e passados 3
meses vencemos por 13-0 apresentando mais qualidade a nivel técnico e tatico, o que denota que

houve evolugdo da nossa parte.

A dindmica — Procuramos jogar mais pelo corredor central, com desposcionamento do avangado

com a entrada em zonas de finalizacao quer de um dos médios centros quer de um extremo.

Pontos Negativos — Equipa adversaria com sérias dificuldades em todos os momentos do jogo.

Jogadores adversario sentiram —se completamente impotentes perante a nossa equipa.
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— Unifo Desportiva Alta de Lisboa
Jogo: Alta de Lisboa vs Sport Grupo Sacavenense
Local: Lumiar

Data: 14/04/2019

Resultado ao Intervalo: 0-2
Resultado Final: 2-3

Pontos positivos — Campo muito dificil, perante um adversario que no primeiro jogo do
campeonato nos criou dificuldades sérias. Equipa do Alta de Lisboa novamente a entrar muito
agressiva disputando todos os lances com o objetivo de ganhar a bola. O jogo foi muito disputado

tendo o adversario apresentado com o sistema tatico idéntico ao nosso ( 1-3-4-1).

Vamos para o intervalo em vantagem de dois golos que nasceram de lances de bola parada, um
penalti e um livre a entrada da area. Jogamos num campo de futebol 7, e estando ja em Abril e
tanto os nossos jogadores como os do Alta de lisboa a apresentarem niveis de matura¢do mais
elevados que no primeiro jogo do campeonato, foi muito complicado manter a bola dentro do

retangulo de jogo . Muita agressividade, duelos individuais e pouco tempo de jogo 1util .

Conseguimos ganhar muitos duelos acabando por ganhar 2-3 no ultimo minuto de jogo num golo

de esquema tatico no lado direito.

A dindmica — O adversario apresentou-se a defender muito compacto o que nos dificultou tanto
as dinamicas nos corredores laterais como no corredor central. Por se apresentarem com uma
defesa bastante baixa sentimos dificuldades em procurar a profundidade ofensiva . Tentdmos ser
pragmaticos e recuperar a bola o mais perto da baliza contraria, e utilizar os momentos de

transicdo ofensiva para criar perigo.

Pontos Negativos — Sem duvida que as dimensdes do campo foram o ponto menos positivos de
um jogo bastante disputado. Os atletas neste momento, a maior parte deles tem 13 anos, 18 atletas
a jogar num campo de futebol 7 cria dificuldades independentemente da qualidade individual e

coletiva de qualquer equipa.
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— Casa Pia Atlético Clube

Jogo: Casa Pia vs Sport Grupo Sacavenense
Local: Estadio Pina Manique — Campo 2
Data: 25/04/2019

Resultado ao Intervalo: 0-2

Resultado Final: 0-3

Pontos positivos — Um dos nossos objetivos para 2019, era conseguirmos ser perigosos com
dindmicas ofensivas nos corredores central e lateral. Nos jogos em casa sempre sentimos
dificuldades em jogar por dentro, devido 4 elevada concentragdo de jogadores no corredor central
derivado ao tamanho do campo e forma de defender da maior parte dos adversarios. Quando
jogamos em campos com maiores dimensdes queremos criar perigo tanto por fora como por
dentro . Este jogo foi o espelho que os atletas compreenderam a ideia que tem vindo a ser passada

e treinada nos Gltimos meses (jogar por dentro e procurar profundidade ofensiva)

Conseguimos marcar 3 golos, com uma dindmica interior que tem vindo a ser treinada nos ultimos
mesociclos (arrastamento do defesa adversario pelo desposicionamento do nosso avangado,
abrindo espago para o médio centro e extremos mais perto da bola) com espaco e estando os

nossos jogadores cada vez mais aptos fisicamente, os adversarios comegam a sentir grandes

dificuldades.

A dinamica — Defensivamente cada vez estamos mais organizados, a no¢ao de bola coberta e
descoberta comeca a ser automatica, e aliada a uma dimensao fisica normalmente superior 4 dos
adversarios resulta na melhor defesa do campeonato. Os defesas comegam a sentir mais confianca
no momento da progressao, originando desiquilibrios na organizacao defensiva dos adversarios,
hoje o Casa Pia sentiu grandes dificuldades tanto com a nossas dindmicas ofensivas como com a

progressao do nosso central.

Pontos Negativos — Nada a assinalar
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— Sport Lisboa e Benfica
Jogo: Sport Grupo Sacavenense vs Benfica
Local: Sacavém — Campo 2

Data: 27/04/2019

Resultado ao Intervalo: 0-0
Resultado Final: 3-1

Pontos positivos — Reencontramos o Benfica, no ultimo jogo em que os defrontamos ganhamos

3-1 no campo 2 do Estadio da Luz.
O resultado apesar de igual ao da primeira partida ndo revela um jogo completamente diferente.

Fomos superiores aos Benfica em todos os aspetos mas principalmente na momento da perda de
bola, fomos muito agressivos, objetivos e ja conseguimos discernir 0 momento em que
deveriamos ou ndo procurar o ataque rapido . Tanto quer pela dimensdo fisica quer pelo

pragmatismo os golos surgiram de perdas de bola do benfica no meio campo defensivo.

A dindmica- O Benfica procurou inviabilizar a saida na primeira fase de constru¢do com trés
jogadores a entrada da area, nds mantivemos os extremos abertos, batendo o guarda redes a bola
para a zona do meio campo ofensivo, enquanto o adversario se concentrava no corredor central,
facilitando a nossa dindmica no extremo devido ao fato de o envolvimento a 3 (extremo, defesa e

medio centro) ndo reposicionando o avangado, comegar a partir do meio campo ofensivo.

Pontos Negativos — O Benfica pelo fato de jogar com uma equipa inteiramente de 2007 criou-
nos menos problemas do que estdvamos 4 espera, a nossa equipa por estar hiper motivada
conseguiu sempre ser superior . No final a equipa técnica parabenizou os jogadores pela atitude e

empenho, mas também fez questdo de explicar que o fator fisico influenciou o resultado
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7.19 MESOCICLO 9

Neste més e perante a paragem do campeonato a dia 11 optamos por terminar o periodo
competitivo com jogo formal em todas as sessoes de treino. Esta decisdo prendeu-se com o fato
de os atletas além de o terem requisitado insistentemente, na nossa visdo seria um prémio para
todos aqueles que durante uma época demonstraram grande disponibilidades em todas as sessdes

de treino e todos os exercicios

— Sport Lisboa e Olivais

Jogo: Sport Lisboa e Olivais vs Sport Grupo Sacavenense

Local: Sacavém — Campo 2
Data: 04/05/2019
Resultado ao Intervalo: 0-0
Resultado Final: 0-1

Pontos positivos — Equipa que ja tinhamos encontrado na 1? fase e que apesar da vitdria tinhamos
sido globalmente inferiores, muito pelo nivel técnico do adversario e pelas dindmicas bastante

enraizadas pelo Sport Lisboa e Olivais.

Neste jogo as coisas foram bastante diferentes, apesar de os jogadores adversarios apresentarem
condi¢des técnicas superiores aos nossos, conseguimos ser muito mais objetivos ofensivamente

que eles.

O campo ¢ grande e existe muito espago para jogar, perante isto optamos por pressionar com as
linhas mais baixas definindo uma zona de pressdo nos corredores laterais, movimentando toda a

equipa para essa zona, dando apenas hipdtese ao adversario para jogar no corredor contrario.

A dinamica — Defensivamente linhas mais baixas que o habitual, zonas de pressdo bem definidas

nos corredores laterais como treinado na ultima semana .

Ofensivamente mudangas de centro de jogo constantes com o objetivo de encontrar situagoes de

superioridade numérica ou igualdade.
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Pontos Negativos — Perante um adversario muito equivalente a n6és e havendo algumas
dificuldades aquando do 1x1 os jogadores comecaram a sentir-se frustrados obrigando-os a jogar

muitas vezes ao primeiro toque.

— Sporting Clube de Portugal
Jogo Sport Grupo Sacavenense vs Sporting Clube de Portugal
Local: Sacavém — Campo 2
Data: 11/05/2019

Resultado ao Intervalo: 0-0

Resultado Final: 0-2

Pontos positivos — Ao contrario do jogo da 1% fase abordamo-lo de uma maneira diferente,
jogando no nosso campo procuramos dominar o adversario, pressionando alto e no momento de
transicdo ofensiva muitas vezes e em momento em que nao havia igualdade ou superioridade

numérica guardamos a bola para nos, construindo muitas vezes de uma primeira fase novamente.

Na primeira parte, o Sporting faz um remate 4 baliza e nés 8. O adversario demonstrou sempre
grande dificuldade a “sair” com qualidade da primeira fase de construgdo, nunca procurando a
nossa profundidade defensiva, estando nds a jogar com as linhas bastante subidas era onde estava

a vantagem.

Na segunda parte o jogo foi igual ao da primeira, a Unica diferenca foi que ndo conseguimos
finalizar com sucesso e¢ o Sporting marca dois golos de um lance de bola parada (livre) em que o

nosso guarda redes abordou mal, ambos os lances

A dinamica — A chave para o sucesso principalmente na primeira metade foi o fato de
procurarmos poucas situagdes de ataque rapido quando recuperavamos a bola, apenas procurando

esse tipo de solugdes quando nos encotravamos em superioridade ou igualdade numerica

Pontos Negativos — Nada a Assinalar
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8. Discussio

A época dividiu-se em 5 semanas de periodo preparatorio, onde procuramos conhecer todos os
atletas especificamente e identificar, de acordo com as suas capacidades o modelo de jogo ¢ de

treino que melhor potenciaria a sua aprendizagem.

Realizamos entrevistas com todos os jogadores, para que os mesmos fizessem a sua autoavaliagao,
para identificarem os seus pontos fortes e a melhorar para também avaliarmos a perce¢do que tém

de si mesmos.

Em relagdo a sua saude fisica geral, encaminhdmos alguns elementos ao departamento médico
para serem seguidos pelo nutricionista do clube de forma a melhorarem e criarem melhores

habitos alimentares.

Desde o primeiro treino que, os periodos preparatorio e competitivo foram muito semelhantes,
tendo como principal objetivo e dando primazia ao crescimento individual dos jogadores e

posteriormente o crescimento coletivo da equipa.

No inicio do periodo preparatério, a verdadeira preocupacdo foi desenvolver as competéncias
técnicas, deixando um pouco de parte a vertente mais representativa dos exercicios, ndo sendo

todos eles construidos & imagem do nosso modelo de jogo.

Apesar de acreditarmos que, ¢ indo ao encontro da ideia de Castelo que, os exercicios devem ser
0 mais representativo possivel daquilo que queremos para os nossos jogadores e equipa, sentimos
necessidade de no periodo preparatdrio e também durante o periodo competitivo de definirmos as
sessOes de treinos indo ao encontro das reais necessidade dos atletas. Estes pela sua falta de
experiéncia e pouca pratica mesmo em regime recreativo, na escola ou na rua, revelaram uma
extrema necessidade de ter um contacto com a bola permanente durante o tempo de treino. Para
promover a evolu¢do que pretendiamos a nivel individual, muitas sessdes de treinos foram

direccionadas para um crescimento a nivel de técnica individual e relagdo com a bola.

Em suma, focamo-nos em desenvolver a capacidade técnica e fisica dos atletas, com exercicios
de um grau de dificuldade baixo, para que além de sentirem sucesso na maior parte das suas acgoes,

conseguirem retirar prazer da hora de treino.

Na verdade, o modelo de jogo s6 ficou definido do final do periodo preparatorio, pelas razdes

descritas anteriormente.
A competicdo durou 8 meses, dividindo-se entre 1* e 2° fase.

Nas primeiras 4 semanas, as trés unidades de treino assentaram principalmente em exercicios que

85



obrigassem os jogadores a terem o maior contacto possivel com a bola, o que implicava
intervencgdes constantes, quer de caracter defensivo, quer ofensivo da parte de todos os jogadores,
onde existia um feedback minimo da equipa técnica e se utilizava uma postura avaliativa de
maneira a que os jogadores se sentissem mais confiantes e tivessem maior liberdade, criatividade

e demonstrassem inconscientemente as suas caracteristicas boas e a melhorar.

Foram realizadas sessoes de treino em que as minhas intervengdes durante o mesmo foram
observadas e depois discutidas no final de cada treino. Essa observacao foi realizada tanto pelo
meu orientador de estdgio José Duarte como pelo meus dois adjuntos, Diogo Pereira e Jodao

Teotonio.
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9. Conclusiao

Apesar de nao ter sido a minha primeira experiéncia como treinador principal, esta época foi
bastante gratificante e enriquecedora, tanto a nivel pessoal como a nivel desportivo. Ao orientar
uma equipa com pouca experiéncia competitiva, senti que o meu trabalho e conhecimentos terdo
feito uma maior diferenga em ajudar a assimilar todas as ideias e ensinamentos que transmiti,

juntamente com a minha equipa técnica.

A nivel pessoal, os objetivos a que me propus no inicio da época foram alcangados, sendo que
cada treino ¢ momentos competitivos funcionaram como um momento de evolugdo,
possibilitando no final de cada sessdo um momento de reflexdo e crescimento. Desenvolvi

melhores e maiores capacidades nas relagdes interpessoais.

O mestrado, ajudou-me a aceitar que a duvida e o constante questionamento fazem parte do
crescimento, que a reflexdo ¢ muito importante e que as verdades absolutas no futebol ndo
existem. Aprendi a dar grande importancia a motivagdo dos jogadores e a componente psicoldgica

dos mesmos e como ja esperava a componente tatica e individual do treino.

Na vertente do jogo e sessdo de treino, retive que a planificagdo ajuda o treinador a sentir-se mais
confortavel e seguro pois existe um maior controlo das possiveis varidveis. Tentei planear até ao
mais pequeno detalhe de maneira a que pudéssemos retirar o0 mais possivel, tanto da sessdo de

treino como como do jogo.

No que diz respeito a equipa técnica, sempre nos relacionamos com grande respeito, houve uma
grande abertura a partilha de ideias e pensamentos de todos, delegacdo de tarefas o que conduziu

a mais valias para o grupo de trabalho e atletas.

Com os encarregados de educacao, houve alguma abertura no sentido de entender o que os fatores
extra ao futebol, coisas que rodeiam o atleta, e as suas consequéncias diretas como a familia,

amigos ou escola.

Em suma, toda esta experiéncia contribuiu para me tornar um treinador e pessoa mais confiante e

motivado em continuar esta caminhada.
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