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1. Resumo

Este trabalho descreve o contexto de um relatério final de estadgio no ambito da
disciplina de Estagio da modalidade desportiva de futebol, concluido ap6s dois anos de
estudo no Instituto Superior de Lisboa e Vale do Tejo. O objetivo do estagio é estar
inserido numa equipa técnica, numa temporada desportiva, no escaldo de sénior no Real
Sport Clube, a competir na Liga 3, com o objetivo de ndo descer de divisdo, para o
Campeonato de Portugal.

Individualmente, tive como principal objetivo, aplicar em contexto de estagio as
aprendizagens realizadas durante o mestrado e tinha como objetivos especificos,
desenvolver a capacidade de lideranca, melhorar a qualidade do feedback, e evoluir na
observacdo e analise do adversario, tendo em conta 0s 4 momentos de jogo e esquemas
taticos.

Desenvolvi claramente a capacidade de lideranca visto que sinto que a qualidade
da minha mensagem e do meu feedback aumentaram significativamente desde o inicio da
época.

Consegui observar e aprender varios métodos de treino de todas as equipas
técnicas onde estive inserido, durante a época transata. Situagdo que, claramente néo foi

benéfica para a equipa, mas considero que foi um ano bastante rico a nivel pessoal.

Palavras-Chave: Futebol, Treinador, Planeamento, Modelo de jogo.
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2. Objetivos Gerais e Especificos

Objetivos gerais

e Obter o0 grau II de Treinador de Futebol (UEFA “B”);

e Desenvolver a capacidade de estruturar, documentar, argumentar e criar as
estratégias de planeamento;

e Aprimorar a capacidade de reflexao sobre as decises tomadas em todo o processo
de treino (planeamento, conducgéo e controlo do treino).

e Aplicar em contexto de estagio as aprendizagens realizadas durante o mestrado.

Obijetivos especificos

e Desenvolver a capacidade de lideranca, comunicacéo e gestdo de conflitos numa
equipa sénior;

e Aprender e aplicar os métodos de treino utilizados pela equipa técnica;

e Evoluir na observagéo e analise dos adversarios ao nivel dos 4 momentos do jogo
e nos esquemas taticos;

e Melhorar a emissdo de feedback pedagdgico.
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3. Revisdo da Literatura

3.1 Periodizagéo do Treino

E definida como periodizacdo do treino, a divisio de uma época desportiva em
varios periodos com o intuito de potenciar o rendimento dos atletas e equipas. O
planeamento do processo de treino é uma das competéncias que o treinador tem que
necessariamente possuir para que consiga extrair o maximo rendimento da equipa.

O treinador tem a responsabilidade de planear o processo de treino da equipa para
a competicdo (Garganta & Gréhaigne, 1999; Castellano & Alvaréz, 2013; Sarmento et
al., 2014), baseado neste planeamento Matveev criou um modelo de periodizacao para a
estruturacdo e planeamento do treino que continha trés fases: periodo preparatdrio
(construcéo), periodo competitivo (manutencado) e periodo transitorio (perda temporéria).

Mas de acordo com Issurin (2010) e Pinheiro et al. (2018) a periodizacdo
tradicional apresentada por Lev Matveev tem algumas limitagdes quando se faz o
transfere para os desportos coletivos como € o caso do futebol.

Pinheiro et al., (2018) defendem que pode haver uma abordagem diferente a cada
periodo de modo a adaptar a mesma a realidade dos desportos coletivos. No periodo
preparatdrio deve ser tido em conta a existéncia do eixo fisioldgico, eixo tatico e eixo da
coesdo grupal. Visto que os atletas, de uma época para a outra ttm uma pausa na
competicdo, é de extrema importancia que nos primeiros treinos de uma nova época
desportiva se realizem testes fisiologicos de modo a perceber o estado fisiolégico com
que os atletas se encontram apds esta paragem, de modo a poder definir o plano de treino
para voltar a elevar as capacidades fisiologicas.

E bastante importante que haja o controlo da carga de treino para se preparar
fisicamente os atletas da melhor forma, evitando assim o surgimento de lesoes.

Jeong et al., (2011) e Lovell et al., (2013) indicam que a utilizacdo de uma escala
de Percecdo Subjetiva de Esforco (PSE) revela-se bastante importante para monitorizar
as cargas de treino nos atletas, sendo atualmente bastante utilizada por equipas de elite no
futebol.
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Pinheiro et al., (2018) afirmam que o eixo tatico € visto como o0 mais importante
e onde estd o foco dos Treinadores Principais. E aqui que implementam tudo o que se
trabalhou do modelo de jogo.

O eixo de coesdo grupal é onde se cria 0 ambiente certo e o espirito de equipa para

tirar o maior rendimento possivel dos atletas com vista a atingir os objetivos propostos.

3.2 Os Microciclos de Treino

Castelo e Matos (2009) dizem que, no seio dos desportos coletivos, e no caso
concreto do futebol, os microciclos sdo entendidos como o conjunto de treinos e
competicOes que se realizam ao longo de 7 dias, isto €, uma semana, na medida em
que estdo de acordo com o regime geral da vida dos praticantes.

O planeamento deve ser organizado por toda a equipa técnica e deve ter em
conta varios fatores como, 0 numero de treinos, o horario dos treinos, o numero de
competicBes envolventes, tempos de anélise video dos adversarios assim como da
prépria equipa horéarios das refeigdes e dias e horarios dos treinos de for¢a no ginasio.

E importante referir que o microciclo pode sofrer alteracdes no decorrer da
época desportiva com alguma alteracdo do dia das unidades de treino, com o dia das
folgas e com a alteracdo de algum jogo.

Existem varios tipos de microciclo. O de readaptacdo ao esforco, o pré-
competitivo, uni competitivo, o pluri competitivo e o extraordinario.

O Microciclo de Readaptacdo ao Esforco tem como objetivo acomodar 0s

jogadores ao esforco. Deve ser aplicado na primeira semana da pré-época e deve ter
em conta alguns principios. O principio da reversibilidade que nos diz que as
adaptacdes do treino sdo transitorias porque, em caso de paragem o jogador perdera
capacidades, como é exemplo o periodo de férias. O principio da progressividade,
que se traduz em comecar com sessdes de treino com menores cargas e ir aumentando
ao longo da época, adaptando o organismo ao esfor¢o reduzindo a probabilidade de
contrair lesdes. O principio da individualizacdo porque cada organismo tem
diferentes potencialidades e capacidades para reagir aos estimulos de treino.

O Microciclo Pré-Competitivo tem 0 objetivo de preparar a equipa para o
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momento mais importante da época, a competicdo, onde jogardo todas as semanas e,
nalguns casos, mais do que um jogo por semana.

E um microciclo mais virado para o jogo, onde existira um aumento gradual da
complexidade técnica, tatica e fisioldgica. E aqui que os jogadores tém contacto
direto com a ideia de jogo do treinador.

O Microciclo Uni Competitivo traduz-se num conjunto de sessoes de treino (5

ou 6) com o jogo no final da semana (Sexta, Sabado, Domingo ou Segunda) e é o tipo
de microciclos mais praticado pela maioria das equipas.
Na equipa do Real Sport Clube, o tipo de microciclo mais utilizado durante

toda a época foi 0 uni competitivo, tendo na maioria das vezes, 5 unidades de treino

(ex. Segunda-feira a Sexta-feira), com 1 jogo de campeonato e com 1 dia de folga
depois do jogo. Cada sessdo de treino foi planeada de acordo com o dia da semana e

respetivo tempo que antecede 0 proximo jogo.

Segunda-Feira (+1) é a primeira sessdo de treino dentro do microciclo que se
inicia com uma analise da performance da equipa no jogo anterior, categorizada pelos
diferentes momentos de jogo. E importante os jogadores recuperarem do esforco fisico
realizado no ultimo jogo, e 0s restantes serem submetidos a uma carga fisica superior.
Na parte inicial do treino, os jogadores realizam um trabalho de recuperacao, através
de exercicios que ndo exijam fadiga aos atletas. Na parte principal do treino, os
jogadores utilizados no Gltimo jogo realizam os mesmos exercicios que os jogadores
ndo utilizados ao ocupar posi¢cdes que ndo tenham grandes desgaste fisico. Existindo
um trabalho diferenciado entre os jogadores utilizados e ndo utilizados no ultimo
jogo.

Terca-Feira (-4) é a segunda sessao de treino no microciclo padrdo e procura-
se exercer maior intensidade no treino ao exigir uma resposta fisioldgica aos
jogadores. Era importante que 0s exercicios realizados neste dia obrigassem 0s
jogadores a constantes mudancas de direcdo em espacos mais reduzidos. Para
além de produzir uma exigéncia fisioldgica aos jogadores, esta sessao de treino
procura também introduzir alguns conceitos taticos.

Quarta-Feira (-3) é a terceira sessdo de treino no microciclo padrédo que se

inicia com uma apresentacdo em video do adversario dessa semana, abordando os
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pontos fortes e pontos mais frageis do adversario nos diferentes momentos do jogo,
como também dos jogadores-chave e esquemas taticos. E introduzido nesta sessdo de
treino a parte estratégica e plano para o jogo em espacos grandes e em situacao de
jogo formal.

Quinta-Feira (-2) é a quarta e penultima sessao de treino no microciclo padréo
e procura estimular a velocidade de contragdo muscular de curta duracdo nos
jogadores ao realizar exercicios de velocidade.

Sexta-feira (-1) é o dia antes do jogo. Trabalhamos algumas situacfes de
velocidade de reacdo onde o desgaste fisico é quase nulo para os jogadores chegarem
ao jogo com os indices fisicos ideais.

Sabado (dia de jogo) é neste dia que a equipa tem a competicdo. O dia de jogo
inicia-se com a chegada dos atletas ao clube e de seguida a palestra sobre o plano de
jogo. Apds o jogo a filmagem é disponibilizada a todos os elementos da equipa
técnica.

Domingo (+1) Folga.

O Microciclo Pluri Competitivo acontece quando hd mais do que um momento de

competicdo durante a semana, um a meio e outro no final. Geralmente acontece nas
equipas que disputam competicOes europeias ou tagas.

E na competicdo que existe maior carga e dai este tipo de microciclo focar-se
sobretudo na recuperacao entre competicdes. Apesar disso, as sessfes de treino devem
ser trabalhadas com relevancia nos aspetos estratégicos que se pretendem ser aplicados
no jogo.

Os Microciclos Extraordinarios sao os que se operacionalizam nos periodos de

paragem nomeadamente quando jogam selecBes. Sdo 0s menos praticados e por isso se
chamam extraordinarios. E importante salientar que a equipa estara varios dias sem
competicdo oficial, nalguns casos de 10 a 15 dias. Sendo assim, os planeamentos das
sessdes de treino serdo diferentes e cabe a cada treinador analisar como abordara este
periodo.

E um periodo onde, as equipas que tém muitos jogadores internacionais, chamam

jogadores das equipas mais jovens do clube para colmatar a falta de jogadores.
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3.3 O Modelo de Jogo

O modelo de jogo é a identidade de uma equipa, uma linha orientadora, e desta
forma, cabe ao treinador principal e restantes elementos da equipa técnica, construir
uma ideia definida do que se pretende em cada fase e momento de jogo. Oliveira
(2004) afirma que “o Modelo de Jogo é o que da sentido a todo o processo, desde a sua
criacdo, até a sua operacionalizacdo. Deve ser entendido como um objetivo que pode
sofrer alteragcfes ao longo da época, sendo alvo de constantes reflexdes.”

Castelo (2009) diz que, “o modelo de jogo deve ter em conta ndo sé as ideias
do treinador e as caracteristicas dos jogadores como, também, a propria instituicdo
como uma macroestrutura carregada de tradicdo, valores e identidade que
consubstanciam uma forma de jogar.”

E importante os jogadores conhecerem o modelo de jogo da equipa, como todos
0s comportamentos individuais e coletivos, baseados nos principios de jogo, que
resultam numa organizacéo da equipa nos diferentes momentos, servindo como uma
linha orientadora para os atletas. Todos devem estar preparados para saber quando
devem fazer e 0 que devem fazer nos diferentes momentos de jogo, promovendo um

pensamento comum aos jogadores.

3.3.1. Sistema Tatico utilizado

Estava estabelecido que o sistema tatico inicial a ser utilizado era o 1-4-3-3,
podendo sofrer alteracGes no decorrer da época.

Figura 1 - Sistema Tatico Principal (1-4-3-3)

7
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Com alguns jogadores condicionados ou indisponiveis, foi adaptado ao sistema
tatico algumas dindmicas, passando a jogar com 3 defesas e uma linha média de 4.

a
Figura 2 - Sistema Tatico Alternativo (1-3-4-3)

3.3.2. Dimensdes Técnico-Taticas

E importante perceber que dentro dos proprios modelos de jogo adotados por
cada treinador de futebol, existem principios que devem ser estabelecidos nas
diferentes fases do jogo (dimensbes) e nos diferentes momentos de jogo (Sub-
dimensdes). Para além das dimens6es fisica e psicoldgicas inerentes ao jogo, que
devem estar presentes no modelo de jogo de cada equipa, 0s comportamentos e ag0es
técnico-taticas individuais e coletivas também estdo presentes, como categorias no

modelo de jogo.

3.3.2.1. Organizacédo Ofensiva

O momento de organizagéo ofensiva caracteriza-se pelos comportamentos que
uma equipa assume quando tem a posse de bola, tendo como objetivo a preparacdo e
criacdo de situacdes ofensivas com o intuito de marcar golo.

Carvalhal (2014), fala sobre o estilo de jogo conhecido como Tiki Taka.
Segundo Carvalhal, o Tiki Taka é caracterizado por uma posse de bola rapida e
precisa, combinada com movimentos coordenados e pressdo constante sobre o

adversario. Este estilo de jogo visa criar espacos no campo e confundir a defesa
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adversaria através de passes rapidos e movimentagdes inteligentes dos jogadores.

Dando o exemplo da equipa do Real Sport Clube, quando tem a posse de bola,
realiza uma circulacdo de bola com os seus objetivos bem definidos, onde tenta
desequilibrar a equipa adversaria de forma a conseguir chegar ao objetivo principal
que é a finalizacdo e o respetivo golo em caso de sucesso.

Com uma posse de bola objetiva, os jogadores tentam encontrar ou criar
espacos livres dentro e fora da estrutura adversaria para conseguir progredir no
terreno. Se ndo for possivel a equipa tenta manter a posse de bola, de uma forma mais
paciente, nunca esquecendo o objetivo.

E neste momento de jogo, que a equipa inicialmente se apresenta no sistema
tatico principal ou alternativo, mas ao incluir algumas dindmicas ofensivas 0 mesmo

pode ser alterado.

3.3.2.2. Transigéo Ofensiva

A transicdo ofensiva, como indica Oliveira (2004), € 0 momento de jogo em
que a equipa conquista a posse de bola e se prepara para a organizacdo ofensiva. E
uma mudanca de comportamento defensivo para ofensivo, podendo surpreender o
adversario caso este ndao se consiga organizar defensivamente.

Assim que a equipa recupera a posse de bola, tem como principal objetivo tentar
progredir e finalizar a baliza contraria, caso ndo seja possivel, o objetivo passa por
retirar a bola da zona de pressao e tentar progredir pelos desequilibrios dentro da
estrutura adversaria, através de apoios ou ataques a profundidade de forma a tentar
chegar a finalizag&o.

Se a equipa adversaria se encontre organizada e nao seja possivel chegar a

finalizacdo de imediato, a equipa deve organizar-se ofensivamente.
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3.3.2.3. Esquemas Taticos Ofensivos

Sdo momentos de jogo que representam a coordenacao de a¢Oes técnicas-taticas
que visam assegurar condicdes para a finalizacdo ou manutencdo da bola durante as
partes fixas do jogo (Castelo, 1996).

Assumem uma maior padronizacgao em relagao aos restantes momentos de jogo,
podendo incluir uma maior parte estratégica em cada lance, seja em cantos ou livres.

Sdo adaptados as necessidades estratégicas das equipas em funcdo dos adversarios.

3.3.2.4. Organizacao Defensiva

A organizacdo defensiva € aquele momento do jogo em que a equipa nao tem a
posse de bola, ou seja, quando a equipa se encontra no seu processo defensivo e tenta
impedir que a equipa adversaria prepare o seu processo ofensivo e obtenha golo
(Oliveira, 2006).

Neste momento, oposto a organizacao ofensiva, também se identifica um
sistema de jogo, podendo ser diferente ou ndo, dos posicionamentos defensivos dos
jogadores.

A equipa do Real Sport Clube se posiciona num sistema de jogo defensivo em
(1-4-3-3) em que a primeira pressdo a ser realizada é pelo avancado e por um dos
médios interiores quando o sistema era o principal, quando o sistema de jogo era o
alternativo, essa pressdo era efetuada por 2 dos 3 avancados. O avangado do lado
contrério dava o equilibrio.

A equipa defendia num bloco médio-alto, a zona pressionante, para tentar
recuperar a posse de bola no setor defensivo adversario e evitar que a equipa consiga
progredir e chegar perto da nossa baliza. Os jogadores devem impedir situacGes de
superioridade numérica do adversario e criar situag@es de superioridade numérica
defensiva, com jogadores a realizar coberturas defensivas constantes e jogadores a
equilibrar defensivamente.

O objetivo era condicionar os adversarios para jogarem no corredor lateral e

assim realizdvamos uma pressdo mais intensa para tentar recuperar a posse de bola.
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Para além desta zona de pressdo, também era importante os jogadores reconhecerem
a existéncia dos indicadores de pressdo para condicionarem as a¢@es técnico-taticos
dos adversarios, tais como o adversario receber a bola de costas, a realizacdo de um

mau passe, o0 adversario realizar uma ma rececao e a bola estar indefinida.

3.3.2.5. Transigéo Defensiva

De acordo com as ideias de Guilherme Oliveira (2004), a transicdo defensiva
refere-se aos momentos imediatos apos a equipe perder a posse de bola. Nesse
periodo, a equipe precisa rapidamente mudar de uma mentalidade ofensiva para uma
postura defensiva, aproveitando a possivel desorganiza¢do temporaria do time
adversario. O objetivo € neutralizar as acdes perigosas do adversario durante a
transicdo para o ataque e, em ultima instancia, recuperar a posse da bola.

Assim, quando uma equipa perde a posse de bola, tem como principal objetivo
tentar recuperar a posse de bola, onde o jogador que perde a bola ou o jogador mais
perto da mesma, € o primeiro jogador a pressionar e os restantes fecham as possiveis
linhas de passe adversarias. Se ndo for possivel recuperar a posse de bola de
imediato, é importante retardar a transicdo ofensiva adversaria e tentar entrar em
organizacao defensiva.

Pep Guardiola, quando fala da transicdo defensiva, diz que é fundamental
todos os jogadores estarem comprometidos e prontos para reagir imediatamente
apos a perda de posse de bola, para evitar que o adversario aproveite 0s espagos

vazios e crie perigo.

3.3.2.6. Esquemas Taticos Defensivos

Sdo momentos do jogo que representam a coordenacado de agdes técnico-taticas
com o objetivo de defesa da baliza durante as partes fixas do jogo (Castelo, 1996).
Tal como os esquemas taticos ofensivos, ttm um papel determinante para o

sucesso da equipa. Sendo assim, tém sempre uma questdo estratégica associada,
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dependendo do adverséario. Cabe ao treinador optar pelos comportamentos e
posicionamentos defensivos que mais confianga lhe d4, de modo a conseguir proteger

a baliza nestes momentos.

3.4 A Sesséo de Treino

Em relagdo ao planeamento da sesséo de treino, este pode ser feito no dia antes do
treino ou no inicio do microciclo. As duas opcdes sdo validas, e cabe ao treinador
principal perceber as vantagens e desvantagens desse planeamento. Pinheiro et al.,
(2020), referem que mais importante que 0 momento do planeamento da sesséo de treino,
é o planeamento ser feito e organizado antes da sua aplicacdo, assim como as funcdes de
cada elemento da equipa técnica.

A estrutura do planeamento da sessdo de treino tem por objetivos a assimilacdo
de comportamentos individuais e coletivos, o desenvolvimento das qualidades fisicas e o
aperfeicoamento das habilidades técnicas por parte dos jogadores e da equipa.
Caracterizam-se por um conjunto de exercicios orientados para as finalidades pretendidas
para cada sessao e respetivo controlo das variaveis para o desenvolvimento da estratégia
a adotar no jogo.

De acordo com Arroyo e Alvarez, (2004) existem decises a tomar, pré, durante
e pds treino, que iremos dissecar.

As decisdes preé treino sdo aquelas que sdo tomadas antes da unidade de treino e

que dizem respeito a sua implementacdo. Sdo elas a definicdo de objetivos, a escolha dos
exercicios e o comportamento dos treinadores. A definicdo dos objetivos esta
intimamente ligada a uma andlise prévia. Assim identificar erros onde podemos trabalhar
para melhorar.

Na elaboracdo dos exercicios devemos ter muitas variantes em conta para que 0
objetivo do exercicio seja conseguido. Tempo de duracéo, espaco, tempo de contato com
a bola, o nimero de bolas no exercicio, o tempo de hidratacdo dos atletas, etc.

As decisGes durante o treino sdo bastante importantes para ajustar os exercicios

aos constrangimentos qgue ocorrem durante os exercicios. Devemos estar sempre

preparados para mudar alguma coisa a ultima da hora. Algum atleta que se lesione,
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alteracBes nas condicGes atmosféricas, alteracdes das condigcdes de realizacdo do
exercicio.

Em relacdo as decisdes pos treino, ¢ importante salientar que o treino “continua

depois do apito final”. No final de cada treino ¢ importante fazer uma reflexao sobre o
mesmo e observar a filmagem do treino, caso o clube tenha condi¢bes para isso. O
visionamento do treino é importante para observar varias situagdes importantes. Algum
exercicio que ndo tenha corrido tdo bem e tenha de se fazer alguma alteragéo as condicdes
do mesmo, rever dinamicas organizacionais, dinamicas de intervencdo entre 0s
treinadores, capacidade de resposta ao imprevisto, algum jogador com conduta
descomprometida ou com rendimento abaixo do expectavel.

Quantas mais situacfes conseguimos observar, maior é a probabilidade de se

conseguir melhorar na proxima unidade de treino.

3.5 Jogos Reduzidos e Condicionados

O jogo de futebol tem evoluido ao longo dos anos, o que consequentemente
conduziu a uma evolug&o no seu processo de treino. E um jogo caracterizado por relacdes
de cooperagdo-oposicao entre os intervenientes do jogo, pelo que existe a necessidade de
aprimorar essas mesmas relacdes em treino. Na generalidade observa-se que 0s jogos
reduzidos sdo uma forma jogada que permitem aproximar as exigéncias fisioldgicas e
técnico-taticas do contexto real de jogo e exigem uma modificacdo da estrutura formal do
jogo de futebol. As alteracGes de elementos fundamentais do jogo conduzem a diferentes
adaptacOes e solicitacGes por parte dos atletas.

A modificacdo das componentes do jogo visa essencialmente o aumento da
participagdo dos atletas, nas a¢Oes técnico-taticas do jogo, e que séo apropriadas ao seu
estado de desenvolvimento e as suas caracteristicas (Garcia-Angulo, Palao, Giménez-
Egido, Garcia-Angulo, & Ortega-Toro, 2020). A modificacdo dos constrangimentos do
jogo tem demonstrado ser uma estratégia bastante eficaz para criar espacos que facilitem
a aquisicao tecnico-tatica (Ferndndez-Espinola, Robles, & Fuentes-Guerra, 2020).

O uso deste tipo de jogo é benéfico para 0 aumento do nimero de contactos do

atleta com a bola, 0 que consequentemente aperfeicoa o nivel técnico do mesmo. E
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também uma forma rentavel de gerir o treino, mantendo sempre todos os atletas em
pratica e otimizando o tempo potencial de aprendizagem dos mesmos, assim, através
destes jogos é possivel otimizar o tempo da tarefa e o tempo util de treino. Através da
gestdo e planificacdo do treino, o treinador consegue variar a intensidade do exercicio de
acordo com os objetivos do mesmo, alterando os constrangimentos presentes no mesmo.

De igual forma, os jogos reduzidos sdo uma alternativa muito mais representativa
do jogo, tal como referido acima.

Porém, muitas vezes este tipo de jogo é utilizado sem a atencdo necessaria para a
sua planificacdo. E importante perceber, por exemplo, qual a area por jogador em
contexto de jogo e tentar aproximar a mesma para 0 contexto dos jogos reduzidos,
diminuindo, aumentando ou mantendo a mesma segundo 0s objetivos do exercicio e do
treino. Pode-se também cair na ilusdo, que os jogos reduzidos sdo adequados para todas
as idades e para todos os niveis competitivos. Tal ndo é verdade, pelo que se sabe que as
respostas fisioldgicas a este tipo de jogo sdo dependentes do nivel e da habilidade dos
atletas (Bujalance-Moreno, Latorre-Romén, & Garcia-Pinillos, 2018).

As condicionantes impostas pelos treinadores sdo importantes, mas s irdo ser
vantajosas se houver conhecimento sobre as suas implicacdes agudas, este conhecimento
é fundamental para a construgéo do exercicio e ajustamento dos objetivos delineados pelo
treinador. E sabido que os jogos reduzidos e condicionados em muito se assemelham ao
jogo formal por ambos possuirem adversarios, companheiros de equipa, bola e dindmicas,
no entanto, cada um apresenta diferencas significativas no perfil da exigéncia fisica.
(Clemente, 2020)

3.6 O Comportamento do Treinador em Treino e Competicao

Relativamente ao comportamento dos treinadores, Aradjo (2005) afirma que a
funcdo implica tomada de decisbes, organizadas com base em indicadores e segundo
critérios que obedecem a uma certa ordem e em diferentes dominios, como a organizacao
do treino, lideranca, estilo e formas de comunicacdo, opcOes estratégicas e taticas
decorrentes da observacdo e analise do jogo, da gestdo de pressGes contidas na

competicdo, do controlo da capacidade de concentracdo e emocgdes. Neste sentido,
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procura-se entender o treino como um processo que ultrapassa a exclusividade da
prescricao de exercicios, mas sim uma abordagem multidisciplinar, abrangendo diversas
areas, desde a psicologia passando pela pedagogia e gestdo organizacional, entre outras,
procurando criar bases conceptuais fortes e sustentaveis para as ideias que 0 mesmo
pretende para a sua equipa.

“E muito importante os treinadores conhecerem o poder construtivo e destrutivo
da sua comunicacgdo, uma vez que as estratégias adotadas podem influenciar num melhor
ou num pior desempenho por parte dos atletas” (Robert, Gyongyvér, & Attila, 2013).
Segundo Brandéo e Carchan (2010) o comportamento e a capacidade de comunicagéo do
treinador sdo fundamentais para uma lideranca efetiva.

More e Franks (1996) referem que uma instrucédo efetiva é um fator importante na
busca de uma performance desportiva otimizada, e que, quanto mais efetiva for esta
instrucdo, mais beneficiara a performance dos atletas.

Teodurescu (1984) salientava que a duracdo média de uma instrugdo era de 60
minutos. Em 2003, Santos, ja defendia que a duragcdo média era por volta dos 10 minutos.
Pinheiro (2021), j& defende que a instrucdo do Treinador devera andar por volta dos 5
minutos.

Aquilo que verbalizamos e gesticulamos, a nossa comunicagao para com 0S N0SS0S
jogadores. Esta tem de ser ajustada ao que trabalhamos. N&o podemos passar informagoes
contrarias e incoerentes relativamente ao que queremos. Tudo o que o treinador faz em

jogo pode influenciar o rendimento dos jogadores, tanto para bem como para mal.
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4. Descrigdo do Contexto

4.1.Enquadramento Histérico do Real Sport Clube

O Real Sport Clube, (RSC), é um clube recente, dado que advém da fusdo de dois clubes
a 7 de Agosto de 1995: O Grupo Desportivo de Queluz e o Clube Desportivo e Recreativo

de Massama@, com o intuito de criar na cidade de Queluz um clube eclético que pudesse ter uma

maior ambicdo e protagonismo no concelho de Sintra e a nivel nacional.

R

»
Assa™

Grupo Desportivo Queluz Clube Desportivo Real Sport Clube
e Recreativo Massama

Figura 3 - Origem do Emblema do Real Sport Clube (1995).

O Real Sport Clube foi criado resultando da "fusdo" destes dois clubes ja existentes nas
freguesias de Queluz e Massama, o Grupo Desportivo de Queluz fundado em 25 de dezembro
de 1951 e o Clube Desportivo e Recreativo de Massama fundado em 9 de Abril de 1950.
Oficialmente foi adotado o dia 25 de Dezembro de 1951 como data da fundagdo do Real Sport
Clube., porque o Grupo Desportivo de Queluz era o clube que tinha a inscri¢do regularizada

na Federacdo Portuguesa de Futebol, bem como foi decidido que as instalagdes a utilizar seriam

as do mesmo. Decidiu-se avancgar com este projeto que culminou com a juncgdo destes dois
clubes até ent&o rivais.

A escolha de Real Sport Clube para o nome do novo clube criado advém da homenagem
ao Palécio Real de Queluz, ex-libris da cidade. O proprio emblema do clube ostenta uma coroa,

seguida na parte superior das iniciais do clube (lado esquerdo) e de uma bola de futebol

(modalidade referéncia do clube, no lado direito). Na parte inferior esquerda vemos as cores do
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clube (juncdo dos equipamentos dos hoje extintos GD Queluz e CDR Massamad), sendo que na
parte inferior direita encontra-se o praséo da cidade de Queluz.

O patrimonio do Real SC ¢ vasto, estando espalhado pelas freguesias que compdem a

cidade de Queluz, (Queluz, Monte Abrado e Massamad).

4.1.1. Conquistas Relevantes do Real Sport Clube

Na sua primeira temporada de existéncia o Real SC subiu a 32 Divisdo Nacional e atingiu
a final da Taca de Honra da Associacdo de Futebol de Lisboa (época 1995/96).

O Real Sport Clube é um clube em crescimento e tem vindo a alcangar melhores
resultados de ano para ano, onde na época 2016/17 conseguiu ser campedo Nacional de Seniores
e assim conseguir alcancar a subida de divisdo para a Segunda Liga, “Liga Ledman Pro”, pela
primeira vez na sua historia, onde ja esteve muito perto de alcancar perdendo no playoff de
subida contra o Fatima em 2007. Mais recentemente, o Real Sport Clube esteve perto de subir
de divisdo para a Segunda Liga novamente, mas na Epoca 2019/2020 a Federagéo Portuguesa
de Futebol atribuiu a subida de diviséo ao Futebol Clube Arouca e ao Futebol Clube de Vizela
devido a paragem do campeonato causado entdo pela pandemia.

Na temporada seguinte, 2020/2021, o Real Sport Clube consegue o apuramento para a
Liga 3 no ultimo jogo do Campeonato com uma vitdria sobre o Olhanense por 1-0. Desde a
época 2021/2022 compete na recém-criada Liga 3.

Contudo j& conta com 1 titulo de campedo do “Campeonato Nacional de Seniores” ¢ 3
titulos de campedo da Associacao Futebol de Lisboa, em que o mais recente foi na temporada
de 2014/2015 onde alcancou o titulo de campedo na Pré-Nacional de Lisboa e a consequente
subida ao Campeonato Nacional de Seniores, e as restantes nas temporadas de 1998/99 e
2001/02, onde foi campedo na 12 Divisdo de Honra de Lisboa. Para além destes campeonatos,
0 Real Sport Clube também conta com 2 tagas da Associacdo de Futebol de Lisboa.

Apesar de possuir este palmarés também ja conta com 22 presencas na Taca de Portugal,
onde na época 2016/17 alcancou a melhor marca de sempre na prova, chegando aos oitavos de

final perdendo para o Benfica por 0-3 no Estadio do Restelo.
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4.1.2. Caracterizacdo Geral do Clube

O Real Sport Clube é principalmente reconhecido por formar grandes jogadores e atletas,
como € o caso de Nani, jogador internacional portugués. Sendo o setor de formagao um orgulho
para o clube.

O Real Sport Clube é um clube em desenvolvimento, muito devido aos bons resultados
das equipas de competicao tanto em seniores, como em escaldes mais inferiores, alcancando as
divisBes mais superiores a nivel nacional.

Varios jogadores vieram provenientes da formacdo do Real Sport Clube, como o Nani,
Pedro Mendes, Garry Rodrigues, Florentino, Diogo Salomé&o, Jodo Gongalves, entre outros. O
Real Sport Clube, é um clube que todos os anos é reconhecido como Entidade Formadora de
Futebol com 4 estrelas distinguida pela Federacédo Portuguesa de Futebol, uma distingdo apenas

para os clubes que cumprem 0s exigentes critérios nesta area.

4.1.3. Caracterizacdo dos Recursos do Clube

4.1.3.1. Instala¢des do Clube

O Real Sport Clube é uma associacao, recreativa e cultural, com as suas instalacfes
situadas no concelho de Sintra, nomeadamente, a sede na Rua Firmina Celestino Cardoso, n°
1°, em Massama, na freguesia de Massama e Monte Abrado, concelho de Sintra, a delegacdo na
Rua Heliodoro Salgado, n° 2, em Queluz e o complexo desportivo na Rua Cidade Desportiva
em Monte Abrado.

O complexo desportivo do Real Sport Clube é composto por um campo de relva natural
de futebol 11, um campo de relva sintética de futebol de 11 e um campo de relva sintética de
futebol 7. Para além dos campos de futebol, ainda existe a pista de atletismo e ginésio que
auxiliam a pratica desportiva. (Anexo 1)

O edificio principal do Complexo Desportivo é composto por trés pisos, em que no

primeiro piso encontram-se as garagens que esta instalada a lavandaria e um balneario
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totalmente equipado que é utilizado somente pela equipa sénior de futebol e um ginésio de
apoio ao treino.

O segundo piso, esta destinado ao Setor Futebol Formacéo do Real Sport Clube, composto
por inumeros balnearios para atletas e técnicos e a cabine dos arbitros. Também é neste piso
que se encontra o posto médico totalmente equipado para a melhor prevencao e recuperacgdo de
lesbes, mas também do bar, da rouparia e de um pequeno armazém onde se guarda o material
disponivel para a préatica de futebol.

No altimo piso, o terceiro, encontra-se a secretaria, uma sala de estar, um ginasio de
recuperacdo e musculacéo, sala de conferéncias, gabinetes destinados a elementos do Real Sport

Clube, onde se costumam realizar as reunides e a sala de troféus.

» Campo n°1 Complexo Desportivo Real Sport Clube (Anexo I1)

Campo de relva natural (105x68m), dedicado somente a equipa principal do Real Sport
Clube, para treinos e jogos em casa para 0 campeonato e Taca de Portugal.

Com capacidade para 2500 adeptos, com bancadas em ambas as laterais, fazem deste
estadio um dos maiores na regido de Sintra e Lisboa, podendo ser utilizado por outras equipas
caso necessitem de utilizar para jogos que necessitem cumprir alguns regulamentos. Para além

do relvado ainda existe uma pista de atletismo a volta do campo.

» Campo n°2 Complexo Desportivo Real Sport Clube (Anexo I11)

Campo de relva sintética (100x64m), é destinado as equipas que praticam futebol 11 do
Real Sport Clube e as que praticam futebol de 9, quando se divide o campo ao meio ficando
com dimensd@es de (64x50m). Para além das equipas de Infantis 9 até aos Juniores do Real Sport
Clube, 0 mesmo campo ¢é utilizado pela maior parte das equipas de Formacdo pertencentes a
Escola de Futebol do Real Sport Clube. O campo ainda possui bancadas cobertas em uma das
laterais. Este ano foram colocadas cadeiras na bancada coberta de forma a confortar os adeptos

presentes nos jogos em casa.

» Campo n°3 Complexo Desportivo Real Sport Clube (Anexo 1V)
O campo n°3 é o Unico campo de Futebol de 7 no Complexo Desportivo do Real Sport
Clube, e esta destinado as equipas que praticam futebol de 7 e futebol de 9 para a pratica em

treino e jogos, apesar de o futebol de 9 os jogos serem realizados no campo n°2.
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Este campo possui ainda bancadas sem cobertura, mas com lugares sentados de forma a
confortar os adeptos a assistir aos jogos em casa.

O Complexo Desportivo do Real Sport Clube disponibiliza um enorme espaco para o
estacionamento, apesar de em dias de jogos sO é permitida a entrada das viaturas de atletas, dos

elementos do staff, dos arbitros e direcéo.
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4.2.Escaldo e campeonato onde participa

A competicdo que o Real Sport Clube ird competir é a Liga 3. Uma competicao
organizada pela Federagdo Portuguesa de Futebol e criada na época 2021/2022. Nesse
primeiro ano o vencedor foi o Torreense.

E dividida em duas séries, uma da zona norte e outra da zona sul, em que os quadro
primeiros de cada série irdo disputar dois lugares de promocao direta. Os 22 lugares da
fase de promocdo irdo disputar um playoff entre eles e o vencedor ira disputar outro
playoff com o 16° lugar da Liga Portugal SABSEG.

Os restantes clubes, que nao passarem para a fase de subida, irdo disputar, em cada

grupo de quatro, dois lugares de manutencdo na Liga 3.

Equipa Associa¢cdo Campo

REAL SPORT CLUBE AF Lisboa Complexo Desportivo do Real Sport Clube

Amora Futebol

AF Setubal Estadio da Medideira
Clube
Unido Des_p_ortlva AF Leiria Estadio Dr. Magalh3es Pessoa
de Leiria
Caldas Sport AF Leiria Campo da Mata
Clube
Futebol Clube de AF Lisboa Complexo Desportivo FC Alverca
Alverca
Clube de Futebol AF Lisboa Estadio do Restelo
«Os Belenenses»
Sporting Clube de AF Lisboa CGD Stadium Aurélio Pereira
Portugal "B"
Futebol Clube de
Oliveira do AF Coimbra Estadio Municipal de Oliveira do Hospital

Hospital

Associagdo
Académica de AF Coimbra Estadio Cidade de Coimbra
Coimbra

Vitoria Futebol

AF Setubal Estadio do Bonfim
Clube

Grupo Desportivo

N AF Angra Heroismo Estadio Jodo Paulo Il
Fontinhas

Lusitano Ginasio
Clube AF Algarve Estadio José Arcanjo (Olhdo)
Moncarapachense

Tabela 1 — Lista de Clubes participantes na Zona Sul da Liga 3.
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Constituicdo da equipa técnica

Equipa Técnica (1) Real Sport Clube (2022/2023)

Treinador Principal
RS Principal gestor da equipa e responsavel do planeamento e controlo do treino.
Treinador Adjunto Principal
MA Organizagédo e controlo das sessdes de treino.
Treinador Adjunto
TS Organizacao e controlo das sessdes de treino.
Treinador Adjunto
PD Organizacao e controlo das sessdes de treino.
Preparador Fisico
PS Organizacdo e controlo da parte fisica dos atletas. Responsavel pelo
aquecimento dos jogadores suplentes durante o jogo.
Treinador de Guarda-Redes
FM Planeamento e organizacdo do processo de treino especifico de guarda-redes.
Treinador Adjunto Analista
MP Responsavel pelos dados estatisticos da equipa e analise do adversario.
Treinador Adjunto Estagiario
Filipe | Organizacéo e controlo das sessGes de treino. Andlise dos dados estatisticos da
Machado | equipa e analise do adversario.

Tabela 2 — Constituicdo da equipa técnica numero 1 (até 6/11/2022)

Equipa Técnica (2) Real Sport Clube (2022/2023)

Treinador Principal

PD

Principal gestor da equipa e responsavel do planeamento e controlo do treino.

MP

Treinador Adjunto Principal

Organizacao e controlo das sessdes de treino.

RVT

Treinador Adjunto

Organizacao e controlo das sessdes de treino.

Treinador Adjunto
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NC Organizacdo e controlo das sessdes de treino.
Preparador Fisico

PS Organizagdo e controlo da parte fisica dos atletas. Responsavel pelo
aguecimento dos jogadores suplentes durante o jogo.
Treinador de Guarda-Redes

FM Planeamento e organizacao do processo de treino especifico de guarda-redes.
Treinador Adjunto Estagiario

Filipe Organizagdo e controlo das sessdes de treino. Analise dos dados estatisticos
Machado | da equipa e analise do adversario.

Tabela 3 — Constituicdo da equipa técnica numero 2 (desde 7/11/2022 até 17/3/2023)

Equipa Técnica (3) Real Sport Clube (2022/2023)

Treinador Principal
BA Principal gestor da equipa e responsavel do planeamento e controlo do treino.
Treinador Adjunto Principal
EL Organizagdo e controlo das sessdes de treino.
Treinador Adjunto
RVT Organizagdo e controlo das sessdes de treino.
Treinador Adjunto
MP Organizagdo e controlo das sessdes de treino.
Preparador Fisico
PS Organizacdo e controlo da parte fisica dos atletas. Responsavel pelo
aquecimento dos jogadores suplentes durante o jogo.
Treinador de Guarda-Redes
FM Planeamento e organizacao do processo de treino especifico de guarda-redes.
Treinador Adjunto Estagiario
Filipe Ajuda no controlo das sessdes de treino. Ajuda na analise dos dados
Machado | estatisticos da equipa e analise do adversério.

Tabela 4 — Constituicdo da equipa técnica numero 3 (desde 18/3/2023 até 6/5/2023)
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5.1.Avaliacéo individual de cada atleta

Avaliacéo Avaliacéo Avaliacéo Avaliacédo
Fisica Tatica Técnica Psicoldgica
Jogador 1 Estatura alta Faz bem a Boa técnica de | Atleta resiliente
cobertura desvio
ofensiva
Jogador 2 Estatura alta Controla bem a | Boa qualidade | Atleta resiliente
Explosivo profundidade no passe longo
Jogador 3 Estatura média | Dificuldades Boa técnica de | Atleta resiliente
no controlo da | desvio
Muito agil profundidade
Jogador 4 Atleta veloz Faz bem as Pouco Atleta
coberturas explosivo autodeterminado
defensivas
Jogador 5 Atleta veloz Dificuldades na | Boa qualidade | Reage mal a
contencao de passe longo | adversidade
Jogador 6 Atleta Faz bem as Boa qualidade | Atleta
resistente e coberturas de desarme autodeterminado
lento defensivas
Jogador 7 Atleta veloz Faz boas Forte no Atleta que se
coberturas cabeceamento | desmotiva com
defensivas defensivo alguma
facilidade.
Jogador 8 Atleta Forte nos Boa qualidade | Atleta
endomorfo movimentos de | de passe longo | autodeterminado
mas veloz rotura
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Jogador 9 Atleta potente | Forte nas Forte no Reage mal a
coberturas cabeceamento | adversidade
defensivas defensivo
Jogador 10 Morfologia Forte nas Boa técnica de | Atleta
ectomorfa. coberturas desarme autodeterminado
Veloz defensivas
Jogador 11 Atleta alto e Algumas Boa técnica de | Atleta resiliente
resistente dificuldades passe curto e
nas coberturas | longo
defensivas
Jogador 12 Atleta potente | Forte nos Boa técnica de | Atleta
movimentos de | remate autodeterminado
rotura
Jogador 13 Atleta veloz Fraco na Muito forte no | Atleta resiliente
transicéo drible
defensiva
Jogador 14 Estatura baixa, | Muito movel. Forte no drible | Reage mal a
mas veloz. Sai e No passe adversidade
constantemente | longo
da posicéo.
Jogador 15 Ectomorfo e Dificuldades Forte no Atleta resiliente
veloz no desarme remate de
longa distancia
Jogador 16 Jogador alto e | Faz bem as Forte no Atleta resiliente
bastante coberturas desarme
movel defensivas
Jogador 17 Atleta veloz Forte nos Boa técnica de | Atleta

movimentos de

rotura

remate

autodeterminado
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Jogador 18 Atleta Faz bem Boa técnica de | Atleta resiliente
resistente coberturas desarme
ofensivas
Jogador 19 Atleta muito Forte nos Dificuldades Reage mal a
veloz movimentos de | no remate adversidade
rotura
Jogador 20 Atleta veloz Forte nos Boa técnica de | Atleta
movimentos de | cruzamento autodeterminado
rotura
Jogador 21 Atleta alto e Consegue fazer | Boa técnica de | Atleta
veloz bons remate autodeterminado
movimentos de
rotura
Jogador 22 Atleta Consegue-se Boa técnica de | Atleta resiliente
endomorfo. posicionar bem | remate
Lento. nas situacoes
de cruzamento
Jogador 23 Atleta veloz Forte nos Boa técnica de | Atleta
movimentos de | remate autodeterminado
rotura
Jogador 24 Atleta Faz bem Boa técnica de | Atleta resiliente
resistente coberturas passe longo
ofensivas
Jogador 25 Atleta Bom Boa técnica de | Atleta resiliente
resistente posicionamento | remate

em situacOes de

cruzamento

Tabela 5 — Avaliacéo inicial do plantel

26




Instituto Superior
(@SN deLisboa e Vale doTejo

5.2.Testes Fisicos Realizados

Foram realizados testes no primeiro e segundo dia da época. Formaram-se trés grupos de jogadores para realizarmos mais testes ao mesmo

tempo e ndo termos muitos jogadores & espera. Foram realizados seis testes fisicos e conseguimos os seguintes resultados.

Posicdo Mome CounterhMovium Depth Jump Broad Jump Acc-20m Acc TOP-20m Vel Abs - 40m el Abs TOP - 40 T-Test T-Test TOP
Guarda-Redes - Jogador 1 50,23 43,7 253,09 3,06 f 3,08 3,06 5,11/ 5,29 5,11 9,44 5,48 9,44
Defesa Direito Jogador 2 53,58 50,25 286 3,03 f 3,05 3,03 4,83 /5,2 4,83 9,5 f B43 B,43
Defesa Direito Jogador 3 37I7 34,84 224 29 2,89 f 273 2,73 494 /501 4,94 9,54 f 9,39 9,59
Defesa Central Jogador 4 50,23 37,77 259,35 3,48 /3.4 3.4 554 /54 54 9.8 f 9,04 3,04
Defesa Central logador 5 46,99 34,97 234,17 299 /3 2,99 538/491 4,91 9,36 f9.55 9,36
Defesa Central logador & 43,7 45,63 232,28 3,00 f 3,03 3,03 493 /497 4,93 9,58 /9,34 9,34
Defesa Central Jlogador 7 40,68 46,23 205,07 3/3.12 3 5,24 /492 492 9,49 /9,53 9,49
Esquerdo logador B
Esquerdo logador o

Medio Centro logador 10 34,84 37,77 231,81 3,02 f 3,04 3,02 5,48 f 5,41 541 B75 /89 B, 75
Medio Centro Jogador 11 43,7 50,23 25491 3 /3,16 3 5,25 f 5,15 5,15 9,81 /895 8,95
Medio Centro logador 12 39,42 41,54 243,71 3,19 f 2,99 2,99 5,01 /5,21 5,01 9.3 f 9,29 9,29
Meédio Centro Jogador 13 43,7 41,82 258,55 292 294 2,92 481/ 48 4.8 9,49 f 9,54 9,49
Medio Centro Jogador 14 34,84 37,36 216,64 3,08 f 3,01 3,01 4,81/ 4,86 4,81 9,73 f 997 9,73
Avancado Extremo Jogador 15 45,18 37,77 247 49 2,95 f 299 2,95 502/ 49 49 B95 f872 B, 72
Avancado Extremo Jogador 16 43,85 51,97 244 B9 3,24 f 3,18 3,18 5,34 /5,13 5,13 B91 /897 8,91
Avancado Extremo logador 17 39,84 37,09 181,56 3,09 f 2,96 2,96 5,03 f 5,15 5,05 10,13 /9.9 9.9

Avancado Centro logador 18 43 41 37.67 (1] (1] (1] o (1] [1] [1]
Avancado Centro logador 19 52,13 51,33 265,13 258/291 29 478 461 4,61 9,18 f B,.99 8,99
Avancado Centro logador 20 31,03 34,32 221,06 3,58 3,22 3,22 52 f 5,5 52 9,24 f 5,50 9,24

Tabela 6 — Dados dos testes fisicos realizados
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Tentdmos, a0 maximo, que estes testes conseguissem avaliar a maior parte das
capacidades fisicas dos atletas. O objetivo seria elaborar 0s mesmos seis testes, noutras
duas alturas da época, para ir comparando os dados. Ficou estipulado inicialmente,
dezembro e abril. A escolha destes seis testes fisicos foi aconselhada pelo preparador
fisico e, posteriormente, aprovada por toda a equipa técnica. A maioria dos testes estdo
contemplados no livro Avaliar para Treinar, de Filipe Clemente e Rui Silva.

T-Test — Um teste de velocidade com mudancas de dire¢do, que prossupde a capacidade
do atleta em realizar na méaxima velocidade e no menor tempo possivel um percurso que
solicita 10 metros em aceleragéo frontal, seguido de 10 metros de passada lateral e 10
metros de corrida a retaguarda. Foram contados os tempos das duas repetigdes.

De acordo com Michele Raya et al., 2013, o T-Test, juntamente com 0 ESST e 0
IAT, foi considerado um teste confiavel para atletas sem deficiéncia entre os 18 e os 40

anos.

A A A
& 0—=—0

S5m
‘—> r —m>

10m

Start/finish line
Figura 4 — T-Test

Velocidade Absoluta (40m) — Capacidade do atleta de percorrer 40 metros em linha reta
demonstrando a sua capacidade de velocidade absoluta no menor tempo possivel. O

tempo foi medido por um cronometro visto que nédo tinhamos os sensores para calcular o
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exato momento que o jogador parte e 0 exato momento que o jogador chega ao cone dos
40 metros. Foram contados os tempos das duas repeticoes.

Figura 5 — Teste de velocidade (40m)

Velocidade Aceleragdo (20m) - Capacidade do atleta de percorrer 20 metros (periodo de
aceleragcdo) em linha reta demonstrando a sua capacidade de velocidade absoluta no
menor tempo possivel. O tempo foi medido por um cronometro visto que ndo tinhamos
0s sensores para calcular o exato momento que o jogador parte e 0 exato momento que 0

jogador chega ao cone dos 20 metros. Foram contados os tempos das duas repeticoes.

Figura 6 — Teste de aceleragéo (20m)

Broad Jump — Demonstracdo da capacidade de salto horizontal do atleta partindo de uma
posicdo estaciondria. Neste exercicio o atleta devera percorrer a maior distancia
horizontal possivel apo6s deslocar do solo, numa trajetdria horizontal. Tem com objetivo,
estimar a poténcia dos membros inferiores. Regista-se 0 melhor salto de 3 repeti¢oes.

De acordo Clemente (2021), a média de masculina em cm, esta entre os 200 e 250,

valores idénticos aos que conseguimos apurar no teste feito ao plantel.
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Figura 7 — Broad Jump

Countermovement Jump — Ao realizar este exercicio o atleta, através de um
contramovimento devera realizar uma flexdo dos joelhos (articulagdo proximal) do seu
centro de gravidade e saltar num movimento vertical 0 maximo que possa. Regista-se 0
peso de cada atleta e a melhor altura de salto das 3 repeticoes.

Os valores normais, para atletas maiores de 18 anos, que Clemente (2021) partilha,

estéo perto dos 40 cm de altura.

Figura 8 — Countermovement Jump

Depth Jump — De acordo com Clemente (2021) este teste serve para estimar a forga
relativa dos membros inferiores. O atleta devera realizar um salto desde uma superficie
alta (BOX, por exemplo) até ao solo procurando realizar um contramovimento desde do
momento da aterragem até voltar a sair do solo procurando atingir a méxima distancia
vertical. Existem protocolos que permitem o uso dos membros superiores para ajudar no

salto.
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Os valores referéncia estdo nos 40cm para atletas maiores de 18 anos e comegando
o teste numa plataforma de 60cm de altura.

?’4

Figura 9 — Depth Jump
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5.3.Pontos Fortes e Pontos Fracos da Equipa

Plantel Real Sport Clube

Pontos Fortes

Pontos Fracos

A equipa apresenta grande criatividade
ofensiva e dindmica ofensiva.

Apresenta resiliéncia em momentos de
desvantagem ou em jogos com
contextos menos favoraveis, como por

exemplo jogos fora de casa.

Devido a sua imaturidade e falta de
experiéncia neste contexto competitivo
a equipa apresenta alguma fragilidade
quando precisa de assumir 0 jogo e em
jogos em casa.

de

performance tem de ser algo em que a

Também a consisténcia

equipa tem de melhorar.

Tabela 7 — Pontos fortes e pontos fracos da equipa
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5.4.Calendarizagio da Epoca Desportiva 2022/2023

Julho Apgosto Setembro Outubro Mowvembro Dezembro laneiro Fevereiro Margo Abril Maio

22 Feira
32 Feira
42 Feira
52 Feira
52 Feira
Sabado
Domingo
22 Feira
32 Feira
42 Feira
5% Feira
62 Feira
Sabado
Domingo
22 Feira
32 Feira
42 Feira
52 Feira
52 Feira
Sabado
Domingo
22 Feira
32 Feira
42 Feira
52 Feira
62 Feira
Sabadeo
Domingo
22 Feira
32 Feira
42 Feira
52 Feira
52 Feira
Sabado
Domingo
22 Feira
52 Feira

Real 519 3
Benfica 512 5

G5 Loures 9
Sporting B 13

Real 519 10

Real 519 17 Belenenses
Estoril 519 16

Empresarios 20
Benfica 523 20

Benfica 519 20
Mafra 523 23 Benfica 519 24

Estrela 523 27 [Sporting 19 26

Estoril 523 30
[Sporting 523 30

. Treine Jogos Particularss ~ Folea | Jogoliga3  JogoTaga de Portugal . Férias

Tabela 8

— Calendarizacdo da época desportiva 2022/2023
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5.5.Avaliacdo Geral de cada Microciclo

2% feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira Domingo
Jogo Particular

GD Estoril Praia
Sub-19

Avaliacdo do microciclo

Primeiro microciclo da época. A atencdo focou-se na avaliacdo fisica de todos os atletas do plantel. No primeiro dia os jogadores fizeram os
testes médicos da parte da manha. Da parte da tarde e manha do dia seguinte os jogadores fizeram os testes fisicos para uma primeira avaliacédo
fisica. Optdmos também por exercicios que proporcionassem mais tempo de jogo para termos também uma primeira avaliacdo dos jogadores a
nivel técnico e de deciséo.

Anélise do jogo particular Real SC 4-0 GD Estoril Praia Sub-19

Primeiro jogo particular da época, contra jogadores mais novos. O principal objetivo foi dar tempo de jogo idéntico a todos os jogadores do

plantel. Grande parte do jogo estivemos em organizacgdo ofensiva. Fisicamente estiveram bem, apesar de ndo ter havido ninguém a fazer mais de

45 minutos. Viu-se algumas situagdes taticas interessantes, principalmente o recuar do MC para fazer saida a 3, deixando os DC mais na largura.
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22 feira 32 feira 42 feira 5@ feira 62 feira Sabado Domingo
Jogo Particular Jogo Particular

SL Benfica CD Mafra
Sub-23 Sub-23

Avaliacdo do microciclo

Durante esta semana focou-se mais o trabalho na organizacao ofensiva, sem nunca baixar a intensidade da parte fisica. Fizemos muitos exercicios
de decisdo em superioridade e de finalizagdo, trabalhando a mobilidade e a penetracéo. Trabalhamos também a organizacéo ofensiva no pontapé
de baliza, baixando 0 MC, tanto no meio como no lado esquerdo, para fazer a saida com 3 jogadores. Sentimos os jogadores algo cansados no
Gltimo dia da semana, visto que houve dois treinos de ginasio e jogo a meio da semana. Fui comegando a participar nalguns exercicios dando,
principalmente, feedbacks motivacionais aos jogadores em inferioridade.

Anélise do jogo particular SL Benfica Sub-23 2—-1 Real Sport Clube

Tinhamos como principal objetivo tentar procurar o espago livre com variacdo rapida do centro do jogo. N&o o conseguimos fazer devido a
pressdo forte quando os nossos MC recebiam a bola e ndo tinham tempo para decidir nem para procurar o espaco livre para colocar a bola. O

que trabalhdmos na 52 feira e na 62 feira. No entanto, conseguimos sair sempre a jogar nos pontapés de baliza, sendo o MC a recuar para 0 meio
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dos centrais, seja pelo GR fazendo esse mesmo papel e assim o0 MC deu mais linhas de passe no centro do campo. Sofremos 2 golos de bola
parada, devido a alguma confusdo nos posicionamentos que pedimos, tendo em conta o canto ser aberto ou fechado.
Analise do jogo particular Real Sport Clube 3-0 CD Mafra Sub-23

Conseguimos atingir o objetivo principal proposto para este jogo, variar rapido o CJ para criar superioridade nos corredores. Adaptdmos um
pouco a saida de bola a 3, colocando 0 MC mais na esquerda ao invés de ir buscar a bola entre os centrais, visto que ndo tinhamos centrais com

pé esquerdo. Fui responsavel pelo aquecimento dos jogadores e tive bom feedback por parte dos jogadores e dos elementos da equipa técnica.
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Microciclo 3

uT9

UT10

Jogo Particular

UT11

UT12

FOLGA

Manha:

1 - Corrida continua
2 — Quadrado passe
3 —Jogo formal com
corredores

Tarde:
Trabalho de ginasio

Manha:

1 — Corrida continua

2 — Mobilizacéo articular e
ativacdo muscular

3 — GR+7+(1)x5+1+(1)

4 — (3)+7x(1)+6+GR
Criacdo e finalizacéo

5 — Finalizagdo
padronizado

N7

CF Estrela da Amadora
Sub-23

Manha:

1 — Corrida continua

2 — Mobilizacéo articular e
ativacdo muscular

3 — Exercicio de passe Y
4 — 5+4+1x5 MPB

5 — GR+6x6+GR+6ApEXt

Manha:

1 - Corrida continua

2 — Exercicio de passe
Grande Circulo

3 — GR+7+(1)x5+1+(1)

4 — GR+10x10 — 5x3+GR
Org Defensiva %2 ADV
Presséo

5 — Jogo formal

Sporting CP “B”

Avaliacdo do microciclo

Continudmos a trabalhar a nossa organizacéo ofensiva e questdes de decisdo no ultimo terco. SituacGes em que ndo tivemos tdo bem no microciclo
anterior, mas que melhoramos bastante neste. Trabalhamos situagdes de finalizacéo a partir de situacdes de cruzamento com o avangado com 2
movimentos definidos e os restantes jogadores a ocuparem o0s espacos livres. Comegaram a aparecer as primeiras queixas de desgaste fisico por
parte dos jogadores. Situacdo que gerou uma mudanga na intensidade do treino de 5% feira. Solicitamos também alguns sub-19 para preencher 0s
exercicios.

Analise do jogo particular Real Sport Clube 3—2 CF Estrela da Amadora Sub-23

Jogo em que o principal objetivo era ser sempre 0 primeiro a tocar na bola depois de uma situacdo de cruzamento, o que conseguimos fazer na
maior parte das vezes. Conseguimos até fazer 2 golos em situa¢6es de cruzamento com ataque de cabega ao primeiro poste. Defensivamente ndo
estivemos tdo bem por falta de dinamicas defensivas no controlo da profundidade.

Analise do jogo particular Sporting CP “B” 2—0 Real Sport Clube

Jogo contra um adversario da nossa série. Estivemos grande parte do jogo em processo ofensivo. Mas com algumas mudangas que tivemos de

fazer para gerir tempo de jogo de alguns jogadores com pequenas queixas, a nossa intensidade na pressao foi decaindo. Com muitos jogadores
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sub19 a jogar, ndo conseguimos ter muito tempo de posse de bola na parte final. Mesmo assim conseguimos tirar coisas boas do jogo,

principalmente no final, como a pressdo com 2 avangados que fizemos nos pontapés de baliza do adversario.
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28 feira 32 feira 42 feira 52 feira Domingo
Jogo Particular

SL Benfica
Sub-19

Avaliacdo do microciclo

Continuamos com 0s mesmos objetivos das duas ultimas duas semanas. Organizagdo ofensiva e decisdo no altimo terco. Tive a oportunidade de
tomar conta de um ou outro exercicio. Tenho-me sentido bem e cada vez mais confiante e motivado. Tivemos 2 jogos e trabalhamos os jogos
como se fossem jogos do campeonato, “treinando” também assim a analise do adversario.

Anélise do jogo particular Real SC 4-0 Real SC sub-19

Trabalhdmos o jogo como se fosse um jogo do campeonato. A rotagdo dos jogadores ndo foi tdo grande e demos mais minutos aos jogadores

gue mostraram mais rendimento durante os dois treinos. A diferenca foi muito grande para os sub-19 e conseguimos boas dinamicas ofensivas.
Conseguimos também marcar dois golos de ETO.
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Analise do jogo particular SL Benfica sub-19 1-3 Real SC

Jogo contra jogadores mais novos, mas com um potencial incrivel e muitos deles ja treinaram com a equipa A do Benfica. Come¢admos com
alguns jogadores sub-19 também e sentimos a diferenca de qualidade. No entanto, conseguimos, mesmo com alguns sub-19, mostrar as dindmicas
ofensivas que temos andado a trabalhar e que mostrdmos também no jogo anterior. Na 22 parte optdmos por colocar os jogadores mais experientes

e que tinham mais rendimento. Ficamos contentes com o resultado e, principalmente por termos marcado um golo de ETO.
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22 feira 42 feira 5@ feira 62 feira Sabado Domingo
Jogo Particular

Casa Pia AC Sporting CP “B”

Avaliacdo do microciclo

Ultima semana antes do 1° jogo oficial da Liga 3. Optamos por continuar a fazer 2 jogos particulares e rodar os jogadores entre os jogos. Fizemos
uma semana muito idéntica a anterior em termos de preparacdo para 0s jogos. Adaptamos o que queriamos mudar na analise pré-jogo de cada
equipa. Tentamos dar bastante tempo de exercicios com finalizag&o, tanto em situagdes de cruzamento como em situa¢des de bola em rutura no
corredor central.

Andlise do jogo particular Casa Pia AC 0-1 Real SC

Jogo contra uma equipa da Liga BWIN. O que motivou, tanto os jogadores, como os treinadores da equipa. Optdmos por utilizar a melhor equipa
contra os jogadores ndo utilizados no Gltimo jogo do Casa Pia. Foi um adversario com jogadores claramente superiores aos nossos. O que nos
fez passar mais tempo em organizacao defensiva e tentar, em contra-ataque e ataque rapido, causar algum perigo. Conseguimos defender bastante
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bem. Principalmente nos ETD, em que por apenas uma vez perdemos um duelo aéreo. Marcdmos 0 nosso golo numa situacéo de contra-ataque,
jano final do jogo.

Analise do jogo particular Sporting CP “B” 4-1 Real SC

Optadmos por rodar um pouco os jogadores para este jogo contra o Sporting. Nao tivemos um jogo bom. Com faltas de atengdo e falta de rotinas

defensivas de alguns jogadores que ndo tinham tantos minutos. Sofremos golos de transi¢do defensiva como falhas individuais que mostraram

que alguns jogadores sub-19 nao tém a qualidade minima para realizar um “jogo de Liga 3”.
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5.6.Pontos Fortes e Pontos Fracos do Estagiario

Estagiario — Filipe Machado

Pontos Fortes Pontos Fracos

e Contributo estruturado e coerente de | Deve melhorar o entendimento do jogo
todas as tarefas de planeamento, e controlo emocional durante o jogo;
estruturagdo e Modelo de jogo da
equipa;

e Participacdo ativa no treino, na
elaboracéo e lideranca de exercicios;

e Sempre disponivel e motivado para
novas tarefas, sem nunca descurar as

suas tarefas.

Tabela 9 — Pontos fortes e pontos fracos do estagiario
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6. Periodo Competitivo

Microciclo 6

FOLGA

uT20

Jogo Particular

uT?21

uT22

1 - Corrida continua

2 — Mobilizagao articular e
ativacdo muscular

3 — Exercicio de passe Y

4 — 3+3x3 MPB hexagono
5 —Jogo formal

Real SC Sub-19

1 — Mobilizacéo articular e
ativacdo muscular

2 — GR+5x5 Linha
defensiva

3 —Finalizagdo
padronizado

4 —Jogo formal

1 - Corrida continua

2 — Mobilizagao articular e
ativacdo muscular

3 —10x2 presséo

4 — MPB posicional 10x10
5 — GR+10x10 -» 5x3+GR
Org Defensiva %2 ADV
pressao

Estagio Hotel

Avaliacdo do microciclo

Optamaos por realizar exercicios em que os jogadores tivessem bastante sucesso. Até mesmo a marcacdao de um altimo jogo de preparacgéo foi
com esse intuito. Comegamos a semana a trabalhar sobre alguns pontos importantes da equipa do Oliveira do Hospital. Optamos também por
trabalhar situacfes de ETO e ETD durante o jogo formal visto que seria quase impossivel, por questdes de logistica do campo, trabal har essas

situacBes no sabado.

Analise do jogo Real SC 7-0 Real SC sub-19

Ultimo jogo de preparacio antes do primeiro jogo oficial. Pedimos ao Treinador Principal dos sub-19 para colocar 0 mesmo sistema tatico que
iriamos encontra no Oliveira do Hospital (1-3-4-3). N&o sofremos golos e era esse mesmo o principal objetivo, visto que nos ltimos jogos temos

sofrido alguns golos de falhas individuais. Trabalhdmos uma saida de bola diferente onde ddvamos os centrais a marcacgdo para o guarda-redes

colocar a bola por cima no MC ou até mais a frente no AV que baixava para receber a bola.
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Andlise do jogo FC Oliveira do Hospital 0-0 Real SC

Foi um jogo bastante dividido, com oportunidades claras de parte a parte. Conseguimos criar algumas situacfes de finalizacdo, mas nao
conseguimos marcar. Defendemos bem, principalmente nos ETD em que ganhamos todas as bolas. E importante termos sentido bastante

consisténcia defensiva no primeiro jogo oficial. Devemos reagir melhor as decisGes da equipa de arbitragem e ndo nos deixarmos afetar nas
acoes seguintes.
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Avaliacdo do microciclo

Foi um microciclo que tinha como principal objetivo a variacdo rapida do centro do jogo. Fizemos algumas vezes jogo formal com a variante de
ter os 3 corredores assinalados e onde o principal objetivo era a variagdo rapido de um corredor lateral para o outro corredor lateral através de
passe diagonal longo para depois criar situacdes de finalizacdo através de cruzamento.

Analise do jogo Real SC 0-1 CF “Os Belenenses”

Entrdmos um pouco nervosos no jogo e sofremos golo aos 12 minutos de um remate de fora da area. A partir desse momento passamos grande
parte do jogo em processo ofensivo e a criar varias oportunidades de golo. Muitas delas através de VCJ e cruzamentos para a area. Situagdo que
trabalhdmos constantemente durante a semana de treinos. Estive em constante ligagcdo com os treinadores que estavam na bancada para trocarmos

ideias e dar ao Treinador Principal, uma outra perspetiva de algumas situacdes de jogo.
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Avaliacdo do microciclo

Resolvemos trabalhar mais situa¢@es de cruzamento defensivo com 5 jogadores, fazendo um MC baixar para juntar a linha de 4. Foi uma das
situagOes onde o Amora criou perigo nos 2 jogos anteriores. Ofensivamente optamos para fazer situagdes de VVCJ para criarmos superioridade
nos corredores laterais visto que os 2 extremos do Amora ndo eram tdo comprometidos defensivamente. Fiquei responsavel por criar alguns
exercicios de finalizacdo padronizada no final do treino de 5 feira e de 62 feira.

Anélise do jogo Amora FC 2-1 Real SC

Tentamos criar superioridade nos corredores laterais e conseguimos, algumas vezes, fazé-lo e criar situacdes de finalizagdo. Umas rematamos

fora e noutra o guarda-redes do Amora evitou o golo. Sofremos golo de um erro individual, o que nos deitou um bocado abaixo. Tentdmos reagir
e conseguimos criar situacdes de superioridade nos corredores laterais, mas que ndo conseguimos ser agressivos a atacar a bola apds cruzamento.
Sofremos o 2° golo através de uma situacao de transicao defensiva, situacdo que devemos melhorar nos proximos microciclos. No final do jogo
conseguimos reduzir a vantagem atraves de uma 22 bola a uma defesa do guarda-redes.
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Jogo Particular

GS Loures

Avaliacdo do microciclo

Altura de paragem do campeonato da Liga 3. Optamos por realizar um jogo particular com o GS Loures a mesma hora que iria ser 0 proximo
jogo oficial, contra a UD Leira, na 62 feira seguinte. Fizemos algumas mudancas na linha defensiva, passando a uma linha de 3 defesas e libertar
os alas para poderem fazer o corredor todo.

Anélise do jogo particular Real SC 1-1 GS Loures

Testamos 0 novo sistema tatico 1-3-4-3. Dando instrugdes aos alas para, apesar de estarem mais ofensivos, terem uma atencdo especial nas
situagOes de transicdo defensiva, visto que a UD Leiria faz bastante perigo nessas situa¢6es. Foi um jogo bastante dividido, com oportunidades
de parte a parte. Tivemos algumas dividas nos posicionamentos dos extremos quando os alas se projetavam. O que melhordmos bastante na 22
parte. Conseguimos marcar golo de ETO que tinhamos estudado durante a semana. O golo sofrido foi um erro individual do nosso guarda-redes.
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Avaliacdo do microciclo

Continuamos a trabalhar o 1-3-4-3, principalmente as dindmicas dos alas quando estamos em processo defensivo. Fizemos muitos exercicios de
ocupacdo dos corredores para trabalhar a oscilacdo da linha de 5. Acho que resultou bem porque conseguimos que os jogadores fizessem, no
jogo, o que pedimos em treino. Fiquei responsavel pelo feedback a linha defensiva num dos exercicios de 32 feira. Estou cada vez mais confiante
e mais a vontade na relagdo com a equipa técnica e com o feedback dado nos treinos.

Anélise do jogo Real SC 1-0 UD Leiria

Abordamos o jogo de uma forma diferente dos anteriores. Apostamos em alguns jogadores rapidos para jogar em transicdo. Resultou bem com

um golo na parte inicial do jogo. Depois conseguimos defender bem e evitamos situacdes de passes entrelinhas onde o adversario era bastante
forte. Fomos muito competentes em situacfes de cruzamento, evitando que recebéssemos algum remate através dessas situagdes. Foi uma vitdria

bastante importante frente & equipa que estad em 1° lugar.
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S.L. Benfica
Sub-23

Avaliacdo do microciclo

Depois de uma vitoria importante frente ao 1° lugar, aborddmos esta semana de uma forma mais tranquila, visto que também n&o tivemos jogo
paraa Liga 3. Mesmo assim, trabalhamos e simuldmos que o nosso jogo particular contra o Benfica Sub-23 era um jogo oficial e fizemos tambem
anélise do adversario. Fizemos muitos exercicios com superioridade onde o feedback se focou na decisdo do Ultimo passe. Fiquei responsavel
por exercicios de passe no treino de 32 feira e de 52 feira.

Andlise do jogo particular SL Benfica sub-23 1-3 Real SC

Abordamos o jogo de uma forma diferente de como aborddmos a UD Leiria. Passamos mais tempo em processo ofensivo e demos mais tempo
aos jogadores com mais rendimento neste momento. Fizemos dois golos de ETO mas também sofremos o golo de uma situagdo de ETD em que
houve uma confusdo de posicOes e papeis que deu origem ao golo. Tivemos alguns problemas em situagdes de transi¢cdo defensiva porque
estavam a subir os dois laterais a0 mesmo tempo e davamos bastante espaco nas costas dos laterais, aos extremos do Benfica.
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Avaliacdo do microciclo

Semana de Taca de Portugal, onde aproveitdmos por realizar, na 32 feira, exercicios onde os jogadores passassem muito pelo sucesso e ir
aumentando a dificuldade dos exercicios ao longo da semana. Fizemos bastante exercicios de finalizagdo padronizada porque sentimos que é um
dos nossos pontos fracos neste momento, o timing de ataque a bola em situa¢des de cruzamento.

Anélise do jogo S.U. Sintrense 2-3 Real SC

Jogo de Taca de Portugal, contra um adversario de uma divisdo inferior. Ficou estipulado que iriamos fazer algumas alteracbes no 11 titular,
colocando alguns dos jogadores com menos minutos. O Sintrense criou-nos bastantes dificuldades com as diagonais dos extremos com
movimentos de rotura entre central e lateral. Situacdo que deu no 1° golo. J& sabiamos que o Sintrense era muito forte defensivamente, quando
estava em vantagem e apenas conseguimos marcar 0 2-2 nos minutos finais, levando o jogo para prolongamento. Conseguimos marcar o 2-3 de
penalty. Falhamos nas dinamicas defensivas entre central e lateral, dando bastante espaco que o Sintrense aproveitou. Situagdo que devemos ter
em atencdo no préximo microciclo.
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Microciclo 13
FOLGA UuT50 UT51 UuT52 UT53 FOLGA

1 - Corrida continua 1 — Mobilizagdo 1 — Mobilizagdo 1 — Mobilizagéo
2 — Mobilizacdo articular e ativacéo articular e ativacdo articular e ativacéo
articular e ativacdo muscular muscular muscular
muscular 2 — Exercicio de passe 2 | 2 — Meinhos 2 — Meinhos
3 — 4+4x4 MPB tridngulos 3 —Jogo formal 3 — Pataleca
4 — GR+6Xx6+GR+6J 3 — 4+2x4 Caoberturas
Octogono defensivas
5 —Jogo da azia 4 — 6x4 OD Coberturas

-» 1X0+GR

5 — Jogo formal

Avaliacdo do microciclo

Depois da passagem a proxima eliminatdria da taga, estdvamos motivados porque vinhamos de 2 vitorias em jogos oficiais. No entanto, tinhamos
muitos objetivos para atingir. Optamos por ter o foco mais em questBes defensivas, principalmente as coberturas defensivas dos laterais e o
respetivo basculamento da restante linha defensiva. Situagdo onde teremos de estar concentrados para evitar as diagonais longas da equipa do
Sporting. Nesta semana ajudei o analista na analise do adversario.

Anélise do jogo Sporting CP “B” 1-0 Real SC

Jogo dificil na parte inicial devido aos problemas que o Sporting nos criou na saida de bola, marcando homem a homem sempre gque descia mais

um jogador para dar linha de passe. Optdmos de por pedir ao GR para jogar longo. N&o resolveu porque estdvamos a perder todos os duelos
aéreos. Depois do intervalo mudamos a nossa saida de bola com dinamicas entre extremo e lateral, que confundiu um pouco os extremos do
Sporting. Conseguimos criar oportunidades de golo, mas ndo conseguimos concretizar. Situacdo que merece ser trabalhada durante a préxima

semana. O Sporting marcou golo numa situacédo de ataque rapido com passe atrasado para a entrada da area.
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Jogo Particular

S.G. Sacavenense

Avaliacdo do microciclo

Durante esta semana, 0 nosso foco foi mais na criacdo de situac@es de finalizacdo através de cruzamento. Acho que conseguimos boas situaces
de cruzamento com ataque ao primeiro poste. Treindmos também penaltis durante a semana toda. Optdmos também por treinar a semana toda
em sintético, visto que 0 jogo da taca com o Dumiense iria ser em piso sintético. Treindmos 3 vezes no nosso sintético e marcAmos um jogo
particular contra o Sacavenense, também em sintético.

Analise do jogo particular S.G. Sacavenense 1-1 Real SC

Jogo contra um adversario de duas divisdes abaixo, mas mesmo assim ndo nos deixou de criar problemas, como ja estavamos a espera. Tivemos
algumas dificuldades no controlo da profundidade da linha defensiva. Também pelo facto de estarmos a dar minutos a jogadores que ndo tém
jogado. Sofremos golo de bola parada numa falha individual do GR que jogou. Quando mudamos, a equipa reagiu e conseguimos marcar golo
de cruzamento. O que nos deixou bastante satisfeitos visto que treindmos algumas situacdes dessas no dia anterior e é um dos principais objetivos
para esta semana.
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Analise do jogo Dumiense/CJPIl 2-1 Real SC

Jogo que comegou da melhor maneira para a nossa equipa com um golo através de um cruzamento atrasado. Mas logo depois tivemos a expulséo
do nosso guarda-redes, 0 que nos levou a algumas mudancas taticas. Tentamos fechar bem os corredores e ndo dar espaco ao adversario para
cruzar visto que era um dos pontos que tinhamos notado que eles eram bastante fortes. Até ao intervalo ndo perdemos nenhum duelo aéreo em
cruzamentos. Na 22 parte, tivemos de mexer devido a dois jogadores lesionados. O que nos deixou bastante mais fracos porque ndo conseguimos
fechar bem os corredores e o adversario conseguiu marcar dois golos. Fomos incapazes de reagir, apenas em bolas bombeadas conseguiamos

chegar a baliza do Dumiense. Fomos eliminados da Taca de Portugal.
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Avaliacdo do microciclo

Semana de pausa do campeonato e sem jogos da taga. Ndo conseguimos marcar nenhum jogo particular com equipas do nivel que gostariamos.
Sendo assim optamos como fazer varias situa¢des de jogo formal ou situacdes idénticas. Focamos também em situagdes de finalizag&o a partir
de cruzamentos e situacdes de ETO. Estou cada vez mais confiante e mais a vontade para pegar num exercicio ou outro. Fui responsavel por
planear o exercicio de finalizacdo no final do treino de 62 feira e tive feedback positivo por parte dos jogadores e equipa técnica.
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Jogo Particular

sChp

Sporting CP
(sub19)

Avaliacdo do microciclo

Depois de uma semana sem jogos, encaramos esta semana com 0 objetivo de trabalhar, mais uma vez, situa¢@es de finalizacdo e alguns
posicionamentos defensivos com o VCJ. Observdmos que o Caldas tem dificuldades nas transi¢Ges defensivas devido ao desposicionamento dos
laterais bastante ofensivos. Devido a isso, escolhemos trabalhar situa¢6es de ataque rapido e transi¢do ofensiva na 32 feira para tentarmos aplicar
no jogo particular com o Sporting na 42 feira.

Anélise no jogo particular Real SC 3-1 Sporting sub-19

Equipa que tinha 0 mesmo sistema de jogo do Caldas (1-3-4-3). Demos a bola ao Sporting para tentarmos aplicar situagdes de ataque rapido e
contra ataques. Resultou bem até porque marcdmos 2 golos de transi¢cdo ofensiva e cridmos outras situacdes onde podiamos marcar também. Na

2% parte optamos por rodar um pouco mais a equipa, tentando fazer uma gestao fisica de alguns jogadores. Sofremos golo de ETD.
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Analise do jogo Caldas SC 2-0 Real SC

Foi um jogo que tinhamos bem na cabeca o que teriamos de fazer para bater o Caldas. Como disse antes, o Caldas tem alguns problemas de
posicionamento dos laterais em transi¢do defensiva. Apostdmos nas transi¢fes ofensivas rapidas e também em diagonais longas. No entanto, ndo
tivemos tanto sucesso nas a¢des. Muito também devido a agressividade do adversario 0 que nos evitou langar 0s nossos avangados em transigdes.
Mesmo com as mudancas dos nossos MC ndo tivemos muito sucesso. N&o conseguimos ser rapidos a realizar as agdes de VCJ com diagonal
longa. Sofremos golo através de cruzamento e num penalty ja nos descontos.
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Avaliacdo do microciclo

Semana longa com 6 treinos e jogo no Domingo. Era um jogo bastante importante e isso foi passado para os jogadores durante a semana toda.
Tivemos algumas situacGes de posicionamento defensivo que nos tem preocupado um pouco. Mesmo tendo um guarda-redes ofensivo, temos
tido problemas em situacdes de controlo da profundidade por parte da linha defensiva. Nas situa¢des de jogo formal, motivamos os jogadores
para colocar bolas para tras da linha defensiva para se trabalhar essas situagdes. Ofensivamente, trabalhdmos, mais uma vez situagdes de
finalizacdo, com ataque do avancado ao primeiro poste em situacfes de cruzamento.

Analise do jogo Real SC 0-1 Moncarapachense

Jogo decisivo, visto que, se perdéssemos 0 jogo, passariamos para ultimo. Entramos bem no jogo, com bastantes oportunidades para marcar na
12 parte. A nossa presséo, a saida de bola do adversario, resultou. Nas trés primeiras situagdes conseguimos roubar a bola e fazer 3 remates com
intervencdo do guarda-redes. Depois do intervalo, baixamos muito o nosso rendimento devido as mudancas taticas que fizemos em busca do
golo. Como tinhamos bastante gente no ataque, expusemos 0s nossos defesas a situacdes 1x1. A cerca de 20 minutos do final da partida, sofremos
golo num passe por cima da nossa linha defensiva, onde o avangado apareceu 1x1 com 0 nosso guarda-redes.
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Microciclo 18
FOLGA uT73 UT74 UuT75 uT76 uT77
1 — Corrida continua 1 — Preparacédo fisica 1 — Mobilizagéo articular | 1 — Mobilizacéo articular | 1 — Meinhos
2 — Mobilidade articular | 2 — Passe JJ forte 2 — MPB apoios 2 — Patalecas
3 — 2x2+2 (3 campos) 3 — Posse de bola com 2 — Passe varia centro de | 3—-0.D. 3 — Futvolley
4 — Posse de bola com transigao jogo 4 — Movimentos de 4 — Bolas Paradas
transicao 4 — Sectorial 3 - MPB com transicdo | ataque a profundidade
5 — Sectorial 5-4x3 4 — Jogo posicional 5 — Linhas de presséo
6 — 4x4+4 Apoios fora 5 — 12 fase de construcdo | 6 —Jogo dos 5’
6 — Competitivo 2 balizas

Avaliacdo do microciclo

Semana de mudanca de equipa técnica. Um dos treinadores adjuntos passou para treinador principal. Optamos por mudar a nossa saida de bola
tendo em conta a pressdo que o Vitoria iria fazer contra n6s. Tentamos também ter um ambiente mais tranquilo e passar confianca aos jogadores.
Fazer com que eles acreditassem neles proprios. Demos pouca informagdo aos jogadores durante a semana para eles conseguirem assimilar.
Estive mais ativo durantes os treinos, visto que tinhamos menos 3 elementos da equipa técnica.

Andlise do jogo Vitoria F.C. 3-5 Real SC

Comecamos bem o jogo, perto da baliza do Vitoria e a criar situacdes de finalizacdo através de cruzamento. No entanto, no final da 12 parte

sofremos golo de penalty. Mas logo na jogada seguinte marcamos golo com um remate fora da area. Fomos para o intervalo a sentir que 0s
jogadores estavam a acreditar que poderiamos vencer o jogo. Na 22 parte conseguimos marcar através de uma bola parada. Nesta altura, tivemos
de fazer alteracGes e tentdmos fechar melhor o centro do terreno com mais um jogador, tirando um dos 3 avancados e fazendo uma dupla de
avancados mais moveis na frente. O Vitdria conseguiu marcar 2 jogos de transi¢do em 3 minutos, o que nos abalou um pouco. Apesar disso,
reagimos e conseguimos marcar o golo do empate e de seguida o 3-4 através de um penalty. Mesmo no final do jogo conseguimos marcar 0 3-5

num contra-ataque. Foi a vitdria que precisavamos na melhor altura.
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Avaliacdo do microciclo

Sentimos que, apesar de termos ganho, deveriamos elevar o nivel de exigéncia. Optdmos por elevar a intensidade nos primeiros treinos da
semana. Os jogadores reagiram bem e ndo tiveram queixas de dores musculares durante a semana. Trabalhamos situagdes de superioridade nos
corredores laterais com a envolvéncia dos laterais. Fui responsavel por criar o exercicio de finalizacdo de 5% feira e recebi feedback positivo do
treinador principal. Tivemos algumas dificuldades em trabalhar no relvado porque esteve varios dias em tratamento para ficar em condicGes para
domingo.

Andlise do jogo Real SC 1-2 Fontinhas

Jogo de extrema importancia visto que, se ganhassemos, davamos um grande salto na tabela classificativa. Come¢amos o jogo com boas
combinac@es de envolvéncia dos laterais com os extremos e conseguimos marcar através de uma situacdo dessas pelo nosso lado direito. Fizemos
0 1-0 através de uma situacdo dessas. Depois, fomos demasiado ambiciosos e subimos as linhas. Com isso sofremos golo de uma bola na
profundidade, onde o0 avangado vai sozinho, desde 0 meio campo para 0 nosso guarda-redes. Acertdmos essa situagao na 22 parte e conseguimos
resolver essas situa¢des, com a cobertura mais perto do nosso guarda-redes. Sofremos o 1-2 através de um ETD aos 88 minutos.
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Avaliacdo do microciclo

Optamos por realizar mais situacdes de variacdo rapida do centro de jogo e finalizacdo através de situacdes de cruzamento. Pelo que vimos do
Alverca, eles deixam o corredor contrario demasiado livre para ndo ser aproveitado. Dai realizarmos exercicios de 3 balizas e de transi¢cdes
rapidas pelo corredor contréario.

Anélise do jogo Real SC 1-2 FC Alverca

Tentamos surpreender o Alverca com transicdo rapida com variagdo do centro de jogo. No inicio do jogo ndo conseguimos fazer isso porque 0s

MC adversarios pressionavam muito € ndao conseguiamos ser rapidos a colocar a bola longa no corredor contrario. Sofremos o 1° golo numa 22
bola de um cruzamento em que ficamos apéticos a espera que alguém tirasse a bola dali. Conseguimos reagir e marcar golo antes do intervalo
numa situacdo de cruzamento em que 0 nosso avangado entra ao 1° poste. Na 22 parte, subimos bastante o posicionamento da equipa e cridmos
bastantes oportunidades para marcar. No entanto, sofremos golo numa transi¢éo nos dltimos 15 minutos.
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Avaliacdo do microciclo

Durante esta semana ndo mudamos muita coisa para a semana passada. Apesar de termos perdido com o Alverca, sentimos que estivemos bem
durante o jogo. Tivemos maior atencdo as situacdes de finalizacdo, tanto em situagdes de cruzamento como em remates fora da area. Tivemos
alguns problemas em trabalhar no nosso relvado porque estava em tratamento.

Andlise do jogo Académica OAF 0-2 Real SC

Era um jogo de extrema importancia, visto que era contra um adversario direto. Tivemos algumas dificuldades na 12 parte, em tentar marcar 0s
2 avancados moveis da académica. Deslocavam-se para os corredores laterais e faziam superioridade 2x1. Na 22 parte, pedimos aos extremos
para ajudar mais os laterias para evitar as situa¢cbes com os avancados da académica. Depois da nossa expulsdo, aos 50°, pedimos ao avancado
para recuar e ajudar os médios, deixando os extremos mais soltos e moveis na frente. Nos ultimos 20 minutos marcamos os golos. O 0-1, numa

jogada individual e 0 0-2, j& nos descontos numa transigéo rapida.
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Microciclo 22
FOLGA uT93 UuT94 uT9s UT96 FOLGA
1 - CC + Passe frontal 1 — Meinhos + activagdo |1 — Activacéo e 1 - Activacio
com coordenagdo 2 —Jogo posicional 10 velocidade 2 — Meinhos
2 — MPB com transi¢cdo | jogadores 2 - MPB jogo posicional | 3 — Bola parada
para baliza pequena 3 - MPB com transicdo | 3 - Finalizagao dentro- defensiva
3 —4(+2)x4(+1) 4 —0.D. e transicdo fora e fora-dentro
4 — Sectorial 2x1 — 5 — Competitivo 4 —0O.D. e transi¢éo
2x2+1 — 2x1
5-5x5

Avaliacdo do microciclo

Para esta semana optamos por realizar mais exercicios de organizacdo defensiva e transicdo ofensiva, visto que é assim que iremos abordar o
jogo contra a U.D. Leiria. Visto que temos 0s nossos 3 avancados mais rapidos disponiveis, pensamos que seja essa a melhor forma para bater a
U.D. Leiria, visto que eles colocam bastante gente no ataque, deixando 1x1 Ia atrds. Mudamos também alguns posicionamentos nos E.T.D.
devido aos muitos duelos perdidos nestas situacdes nos Gltimos jogos.

Andlise do jogo UD Leiria 2-1 Real SC

Comegamos o0 jogo a marcar golo numa situacdo de ETO, no primeiro minuto de jogo. Sentimos que podiamos ferir o adversario através de

transicdes rapidas. Conseguimos, ainda na 12 parte, criar perigo através desses lances. Na 22 parte, com as substituicdes do Leiria, ficaram mais
ofensivos e com menos gente no sector defensivo. A meio da 22 parte sofremos o 1-1 através de uma 22 bola de um cruzamento. Continuamos a
tentar criar perigo em situacfes de ataque rapido e chegamos mesmo muito perto do golo com algumas situacdes de 2x1 com o ultimo defesa

em que facilitimos na decisdo e noutras o guarda-redes teve mérito. J& no final do jogo, sofremos o 2-1, também, numa 22 bola de um cruzamento.
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Microciclo 23
uT97 uT98 uT99 UT100 FOLGA FOLGA
1 — Corrida Continua 1 — Meinhos 1 - Moab. Art. 1 — Ativagédo
2 — Mob. Art. + 2 — Passe VCJ 2 — Passe frontal 2 — Meinhos
Coordenacao + 3 — 12 fase de construcdo | 3 — Finalizagdo e MPB 3 — Cantos e livres
Resisténcia / linhas de presséo 4 — Linhas de presséo no | Defensivos
3 - MPB 1x1 no espaco | 4 — Sectorial 3x3 em 3 PB 4 — Bola parada ofensiva
4 - 2x2 duelos espagos 5- 0D e Jogo 5 — Penaltis e livres
5—4x4 5 — Finalizagdo por diretos
cruzamento

Avaliacdo do microciclo

Depois de uma derrota contra um candidato a subida de divisdo, tentamos faze-los acreditar que podiamos ganhar ao Oliveira do Hospital e
trabalhdmos com dindmicas idénticas da semana anterior. Conseguimos uma boa exibi¢do na semana passada e acreditamos que o podemos fazer
também nesta 62 feira. Trabalhamos as linhas e indicadores de pressdo para conseguir condicionar o adversario. E continudmos a fazer muitos
exercicios de variacdo rapida do centro de jogo e finalizacdo apds cruzamento.

Anélise do jogo Real SC 2-2 F.C. Oliveira do Hospital

Jogo contra um adverséario direto que, em caso de vitdria, conseguiamos ultrapassa-los na classificacdo. Tivemos alguns problemas na saida de
bola nos primeiros 30 minutos pela pressdo alta que o adversario estava a fazer. Sofremos golo de um remate fora da area onde demos muito
espaco para 0 MC adversario rematar. O adversario continuo a atacar com as linhas subidas e nos aproveitamos, com uma bola longa, isolar o
nosso avancado para fazer o empate. Na 22 parte optamos por baixar um MC para ajudar na saida de bola e resultou muito bem, porque passado
duas situacdes, eles deixaram de pressionar alto. Mexemos na linha atacante e colocamos um avancado mais movel para fazer diagonais para
desposicionar a defesa do adversario. Conseguimos marcar golo numa situacdo dessas. Ja no fim do jogo, sofremos o0 2-2 numa situacdo de bola
parada, numa bola bombeada para a area.
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Jogo Particular

Avaliacdo do microciclo

Semana de pausa de jogos oficiais. Planeamos a semana para 3 treinos com um jogo particular pelo meio, contra uma equipa de jogadores sem
clube. Aproveitamos por elevar os indices fisicos dos atletas. A parte inicial dos treinos, com o preparador fisico, foi mais longa que o normal e
fiquei encarregue de o ajudar em todos os exercicios de aquecimento nos 3 treinos. Fizemos muitos exercicios de superioridade para trabalhar a
decisdo, ndo tendo movimentos pré-definidos.

Anélise do jogo Real SC 9-0 Equipa Empresérios

Equipa com jogadores de 3 empresarios que costumam trabalhar connosco. Jogadores que estavam, no maximo, 1 ano sem competicdo oficial.
Foi um jogo em que optdmos por dar mais minutos aos jogadores menos utilizados e ainda alguns juniores que tenham mostrado bom rendimento
anteriormente. Mesmo assim foi um jogo bastante desnivelado. No entanto, gostdmos de algumas dindmicas de ETO que temos andado a
trabalhar ha algum tempo.
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Microciclo 25
FOLGA UT104 UT105 UT106 Jogo Particular FOLGA FOLGA
1 - Ativacédo 1 — Ativagéo 1 — Mobilizagéo articular
2 — Triangulos JJ 2 — Dupla Finalizacdo / | 2 — Meinhos
3 - MPB 3 equipas a Org. da linha defensiva | 3 — Saida para pressionar
pressionar 3 — Competitivo “rapido | em bola no ar
4 — Construcdo / linhas a aproximar” 4 — Ataque e reagdo a
de presséo 4 - Sectorial perda da bola
5 — Competitiva transicdo 5 — Dinamicas de OD
defensiva
G.D. Estoril-Praia
Sub-23

Avaliacdo do microciclo

Semana de pausa de jogos oficiais. Fizemos um planeamento idéntico ao do microciclo anterior, mas com o jogo particular na 62 feira.
Aproveitdmos a pausa do campeonato de sub-19 para chamar alguns jogadores para completar o treino. ContinudAmos com treinos intensos,
principalmente nos exercicios de pressao e reacdo a perda, que era onde o feedback estava focado. No treino de 52 feira, agradou-me mesmo
muito o timing de reacdo dos jogadores para pressionar em bola no ar.

Andlise do jogo G.D. Estoril-Praia (Sub23) 1-4 Real S.C.

Jogo onde optamos por colocar os melhores jogadores disponiveis na 12 parte. Tivemos a bola na maior parte do tempo e conseguimos criar

muitas oportunidades de golo. No entanto, apenas marcamos através de duas perdas de bola na saida de bola do guarda-redes do Estoril. Na 22
parte mudadmos a equipa e colocamos jogadores com menos minutos e alguns sub19 que treinaram bem durante a semana. O Estoril comecou a
ter mais bola e a criar mais oportunidades e nds apenas conseguimos criar oportunidades através de contra-ataque ou ataque rapido. Conseguimos

marcar 2 golos em transic¢Ges rapidas. Ja no final do jogo sofremos golo numa situacdo de ETD, numa falha de marcagéo no primeiro poste.
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Microciclo 26
uT107 UT108 UT109 UT110 FOLGA FOLGA
1 - Ativacéo 1 — Preparacéo fisica 1 — Mobilizagdo articular | 1 — Ativagdo
2 — Passe dinamicas 2 — Exercicio de passe 2 — Finalizacdo / Passe e | 2 — Meinhos
construcao 3 — Holandesa duelos defensivos 3 — Cantos e livres
3 - MPB répida 4 - Competitivo 3 — Transicdo dentro fora | defensivos
circulagéo 5 — Competitivo 10x8 e corredor central 4 — Cantos e livres ind.
4 —OD / Estrutura 4 — Competitivo 5’ ofensivos
Belenenses 5 — Penaltis e livres
5-4x3 diretos

Avaliacdo do microciclo

Semana de regresso do campeonato, com 4 sessfes de treino para jogar contra o Belenenses. Optamos por realizar pequenas mudancas na nossa
estrutura defensiva, jogando com laterias por dentro, numa estrutura de 3 defesas, deixando os medios ala responsaveis pelo corredor todo.
Demos feedback aos jogadores para, nos exercicios de transicdes, colocar a bola rapida nos corredores para aproveitarmos a velocidade dos
avancgados que iriam jogar abertos. Fui responsavel pelo exercicio de finalizacdo de 4° feira e tive bom feedback, tanto dos jogadores como da
equipa técnica.

Analise do jogo C.F. “Os Belenenses” 1-2 Real S.C.

Abordamos o jogo com linhas baixas e tentar ferir o adversario com transicdes rapidas pelos corredores laterais, onde vimos que eles tinham
algumas lacunas. Durante a 12 parte ainda conseguimos criar bastante perigo em 3 transi¢fes que tivemos. Na 22 parte, come¢dmos a ter mais
bola e ficamos bastante confortaveis com essa situacdo. Estdvamos a criar perigo e ter bastante posse de bola. Numa jogada individual
conseguimos um penalty, fizemos 0 0-1 e motivou-nos bastante. Baixdmos as linhas novamente e voltamos ao plano inicial, ferir o adversario
em transi¢des. Sofremos o 1-1 num passe de rotura, com o lateral contrario a passar nas costas do nosso lateral. Passamos bastante confianca a

equipa porque sentimos que conseguiamos mesmo marcar mais um golo porque estdvamos a criar bastantes situagdes de perigo. Conseguimos

67




Instituto Superior
BSY@ISR de Lisboa e Vale doTejo

T (T

marcar 0 1-2 num cruzamento rasteiro e finalizacdo ao segundo poste. O adversario colocou bastante gente na frente e n6s conseguimos, numa
transicdo, um penalty. No entanto ndo o conseguimos converter. Foi uma vitdria bastante importante visto que ultrapassamos 2 adversarios na

classificacéo.

68




- Instituto Superior
I SC o8 deLisboa e Vale doTejo

28 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira Domingo

Avaliacdo do microciclo

Depois da anélise da vitoria contra o Belenenses, demos conta que os golos apareceram em situagdes de posse de bola e ndo de transi¢fes, como
era inicialmente o plano. Faldmos com a equipa de modo a perceber se eles se sentiam confortaveis com uma possivel mudanca. Optamos entéo
por trabalhar mais situacdes de manutencéo de posse de bola e menos de transigdes ofensivas. Fiquei responsével pelos exercicios de finalizacao
de 3?2 feira.

Analise do jogo Real S.C. 0-1 Amora

Jogo em que comegamos com bastantes situacGes de perigo através de cruzamentos e remates fora da area. No entanto, tivemos algumas
dificuldades nas transi¢des defensivas porque o avancado do Amora descaia bastante para os corredores laterais, desposicionando algumas vezes
0 nosso central que o estava a marcar. Numa situacao destas, ja no fim da 12 parte, sofremos 0 0-1. Na 22 parte optdmos por colocar 2 avangados
na frente e tentar ferir o adversario através de cruzamentos. Criamos bastantes situacfes de perigo, mas ndo conseguimos ter um plano B. Os
jogadores do Amora ja se posicionavam para cruzamento defensivo automaticamente. Situacdo que devemos refletir durante o préximo
microciclo.
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Microciclo 28
UT116 UT117 UT118 UT119 Jogo Particular FOLGA FOLGA

1 — Corrida continua 1 — Mobilizagdo articular | 1 — Preparagdo fisica 1 — Mobilizagéo articular %;:‘ =

2 — Circuito de 2 — Passe joga interior 2 — Jogo de posicao 2 — MPB com apoios ‘,} ”

coordenagdo e passe 3 - MPB 3 equipas 3 — Sectorial diagonais AT

3 - MPB com transicdo | 4 — 5x2 + 2 recuperagdo | 4 — ATA organizado x 3 — Posse de bola H ‘5

4 — 6x4 transita 4x3 5 — Meta especializado ATA répido posicional "..‘ ,:'

5 - Competitivo 4-3x2

5-4x3 Benfica Sub19

Avaliacdo do microciclo

Mais um microciclo sem jogo oficial, visto que ja fomos eliminados da Taca de Portugal. Foi também altura de chamar, mais uma vez, alguns
jogadores sub19 que ndo costumam treinar connosco para reavaliarmos. O nosso foco foi passar aos jogadores as melhores dinamicas possiveis

para melhorarmos a decis@o no ultimo terco, principalmente em transi¢fes ofensivas. Acho que o conseguimos fazer, visto que tivemos bastante
taxa de sucesso nesses exercicios.

Andlise do jogo S.L. Benfica (Sub19) 1-3 Real S.C.

Jogo contra atletas mais novos, mas com um potencial enorme. Tivemos algumas dificuldades no inicio do jogo, visto que eles nos condicionavam
bastante a saida de bola com 2 avangados intensos na pressdo aos nossos defesas. E sofremos golo num mau passe do nosso defesa, pressionado,
para 0 nosso guarda-redes. Depois dessa situacao, pedimos para um dos médios baixar sempre perto dos centrais, seja pelo meio ou por um dos
lados, para conseguirmos sair a jogar apoiado. Na 22 parte, colocamos os jogadores com mais minutos e a qualidade subiu drasticamente. Os

centrais, com o guarda-redes, ja conseguiam sair a jogar com alguma facilidade e, na frente conseguimos criar situacdes de perigo que ndo
conseguimos na 12 parte. Marcamos 2 jogos de ETO e um golo de remate da area.
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Avaliacdo do microciclo

Regresso de competicdo oficial, depois de uma paragem de uma semana. Cinco unidades de treino para preparar 0 jogo com o Sporting “B”.
Focamo-nos em trabalhar muitas situacfes de finalizagdo, visto que tem sido um problema da nossa equipa. No treino de 3?2 feira, fiquei
responsavel por criar o exercicio de finalizacdo com 4 variantes. Sinto-me cada vez mais a vontade e confiantes nas sessdes de treino.

Andlise do jogo Real S.C. 0-1 Sporting C.P. “B”

N&o conseguimos ter muita posse de bola no inicio do jogo. O Sporting comecou com grandes dindmicas entre os 3 avangados, que nos
desposicionavam constantemente, criando assim espacos para aproveitarem. A meio da 12 parte, numa situacdo de cruzamento, e devido a nossa
falta de agressividade nas bolas aéreas, o avangado do Sporting “B” faz o golo. Depois disso, o Sporting baixou as linhas e nds ja conseguimos
ter bola e criar algumas situagdes de finalizacdo atraves de cruzamento. Na 22 parte, e com algumas mudancas taticas, conseguimos dindmicas
mais moveis na frente com 2 avancados rapidos e intensos. No entanto, ndo conseguimos fazer golos nas muitas oportunidades que tivemos,
principalmente na 22 parte.
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Microciclo 30
UT125 UT126 uT127 uT128 UT129 FOLGA
1 — Corrida continua 1 — Mobilizagdo articular | 1 — Mobilizacéo articular | 1 — Mobilizagdo articular | 1 — Meinhos + ativacdo
2 — Passe frontal e saidas | 2 — Passe triangulos JJ 2 — Finalizac&o retirar 2 — Jposicédo 2 — Ataca as zonas
3 - MPB 4x2+1 3 — MPB Duelos 1x1 profundidade 3 —Jogo posicional 3 — Defende cantos
4 — Competitivo apoios | 4 — Construgéo / Linhas | 3 — Finalizagéo 4-0.D. 4 — Penaltis e livres
frontais de pressdo padronizada 5 — Competitivo
5 — Sectorial em estrutura | 4 — Competitivo

Avaliacdo do microciclo

Depois de termos falhado muitas situacdes de finalizagdo no jogo anterior, optdmos por ter especial atencdo a exercicios de movimentagcoes
atacantes com finalizacdo. Criamos dindmicas que colocassem mais gente na area nas situac@es de finalizacdo. Comecamos também a utilizar o
Guarda-Redes na nossa saida de bola, como uma opcéo véalida para linha de passe. Na organizacao defensiva, trabalhamos a pressdo com 2 e
com 1 a marcar o médio defensivo. Pensamos que sera assim que vamos roubar a bola ao Fontinhas no Sébado.

Analise do jogo Fontinhas 0-1 Real S.C.

Jogo de bastante importancia, contra um adversario direto. Come¢admos o jogo em 1-4-4-2, com 2 avan¢ados moveis, 0 que nos deu bastante
sucesso, tanto defensivamente como ofensivamente, nos primeiros minutos. A nossa pressao no pontapé de baliza do adversario, deu em 3 roubos
de bola nos primeiros 10 minutos. Marcamos golo numa situacdo em que 1 dos avancados baixa, com marcacao, e 0 outro avancado sai em
rotura nas costas e marca golo. Numa outra vez em que pressionamos alto, roubamos a bola ao defesa adversario e sofremos penalty, infelizmente
falhdmos. Na 22 parte, continudmos a estratégia que tinhamos depois de estar a ganhar, visto que estdvamos a ter bastante sucesso defensivamente

e estavamos a criar oportunidades em transi¢cdes. Conseguimos a vitdria e subimos 3 lugares na classificacao.
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Microciclo 31
FOLGA UT130 UT131 UT132 UT133 UT134

1 — Mobilizagdo articular | 1 — Mobilizacéo articular | 1 — Preparacéo fisica 1 — Mobilizagdo articular | 1 — Meinhos
2-1x1+1dentroe?2 2 — MPB com apoios 2—MPB com VCJ 2 — MPB com transicdo | 2 — Ativacdo
apoios por equipa 3 — MPB por equipas 3 - MPB com VCJ 3 — Linhas de pressdo 3 — Ataca zonas — Cantos
3 — Jogo Posicional 4 — Modelo de jogo Of. | 4 — Ligacédo 3 avancados | 4 —Jogo campo inteiro defensivos
4 — Saida a jogar 5 — Jogo campo inteiro 4 — Posicionamento
5 — Competitivo defensivo cantos

5 — Penaltis e livres

Avaliacdo do microciclo

Nesta semana trabalhdmos bastantes situacdes de manutengdo da posse de bola, visto que iriamos ter superioridade numérica no meio campo
com 3 contra 2 no jogo contra o Caldas. Também continudmos a trabalhar a nossa saida de bola com o Guarda-Redes a ser uma opg¢éo de passe
bastante valida. Visto que iriamos jogar em 1-4-3-3, trabalhamos também algumas movimentacdes para criar espaco para movimentos de rotura
dos nossos avangados. Alterdmos alguns posicionamentos em ETD, visto que ndo estavamos a consegui ganhar a bola no 1° poste.

Analise do jogo Real S.C. 1-2 Caldas S.C.

Comegadmos o jogo da melhor maneira, conseguindo marcar o 1-0 nos primeiros 5 minutos, com um movimento de rotura de um dos nossos

avancados. No entanto, aos 30 minutos, tivemos uma expulsdo de duplo amarelo de um dos nossos MC. Tivemos de fazer adaptacGes taticas,
colocando um dos extremos a fazer movimentages por dentro para dar linhas de passe curtas aos outros MC, e também para termos superioridade
no meio. Sofremos um golo de cruzamento numa falha de marcacgdo do nosso central. Na 22 parte, entramos algo desconcentrados e com muitas
dificuldades em ter bola e criar oportunidades, mesmo tentando transices com passe longo para 0s nossos avangados. Sofremos 0 1-2 numa

falha de marcacdo numa 22 bola num canto. Depois disso, s6 conseguimos criar situacdes de perigo, quando um dos jogadores do Caldas foi

expulso por duplo amarelo, mas apenas em situacoes de ETO.
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Microciclo 32
FOLGA UT135 UT136 uT137 UT138 UT139

1 - Corrida Continua 1 — Mobilizagdo articular | 1 — Preparacéo fisica 1 — Mobilizagdo articular | 1 — Meinhos e ativagdo
2 — Passe frontal + saidas | 2 — Passe com apoios na | 2 — MPB com transicdo | 2 — Finalizagdo em 2 — Mobilizagéo articular
3 - MPB 4x2+1 diagonal para balizas pequenas envolvimento 3 — Bola parada ofensiva
(Recuperacoes de bola) | 3 —4x3 3 — Ataque organizado 3 - MPB com reagdo a e defensiva
4 — Competitivo apoios | 4 — Sectorial 4 — Competitivo perda 4 — Bola parada
frontais 5 — Sectorial 3x3 4 — Competitivo competitiva

5 — Finalizagdo e

alinhamento defensivo

Avaliacdo do microciclo

Depois de avaliarmos a equipa do Moncarapachense, vimos que seria possivel ganhar, fazendo variacdo rapida do centro de jogo. Tinham
bastantes dificuldades nessas situacdes. Optamos por fazer bastantes exercicios de manutencdo da posse de bola e variagBes rapidas. Como
gostamos das dindmicas do 1-4-3-3, decidimos continuar com o mesmo sistema, mas com algumas mudancgas nos jogadores, dando mais
mobilidade nos trés jogadores do meio campo. Estive mais envolvido na observacgéo e analise dos esquemas taticos do adversario.

Analise do jogo Moncarapachense 1-6 Real S.C.

Comecgadmos com bastante posse de bola nos primeiros minutos, criando bastantes situacdes de perigo e marcando o primeiro golo, de penalti,
aos 20 minutos. Depois disso, e sem razdo aparente, o adversario baixo linhas e nds continudmos com bastante bola, evitando que eles nos
ferissem em transi¢des. Marcamos o 2° golo num cruzamento para o 1° poste. Logo depois sofremos 0 1-2 numa falha defensiva, num cruzamento
rasteiro. Na 22 parte, fizemos algumas mudancas forcadas devido a lesdes, mas nunca mexendo no sistema tatico. Continudmos com bastante
posse de bola e oportunidades de golo. Conseguimos marcar num remate fora da area e a partir dai, foi apenas gerir o ritmo de jogo sempre com
bola. No entanto, fomos aproveitando as falhas sucessivas do setor defensivo do Moncarapachense, e marcdmos mais 3 golos.
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Avaliacdo do microciclo

Durante este microciclo, tentamos criar situacdes de manutencao de posse de bola com muita mobilidade entre os nossos 3 avancados. Sentimos
que é assim que iremos causar perigo ao Vitdria. Em termos defensivos, tivemos especial atencdo a organizacgao defensiva, visto que temos tido
algumas dificuldades de marcagdo quando os avancados adversarios sdo bastante moveis e fazem movimentos de ataque a profundidade. Fui
responsavel por criar 2 situagdes de esquemas taticos ofensivos.

Anélise do jogo Real S.C. 1-2 Vitéria F.C.

Jogo que comecou da pior maneira para nés, com um golo aos 12 segundos numa bola colocada por cima da nossa defesa e o0 avancado do Vitéria

finaliza. Tentdmos responder, mas ndo conseguimos criar perigo. O Vitoria continuava com bastante bola e a criar mais perigo. Tinham
superioridade no meio campo e conseguiam condicionar a agdo do nosso jogador mais influente. Sofremos o 0-2 de penalty. Fizemos
substitui¢Oes ainda na 12 parte, colocando mais um jogador para 0 meio campo, € conseguimos reagir e marcar golo antes do intervalo numa
jogada de insisténcia do nosso MC depois de um cruzamento. Na 22 parte, principalmente depois de colocarmos 2 avangados, tentdmos criar

perigo com situagdes de cruzamento, mas sem sucesso. Derrota que nos deixou perto do Gltimo lugar.

75




Instituto Superior
(@SN delLisboa e Vale doTejo

Microciclo 34
UT145 UT146 uT147 UT148 FOLGA FOLGA
1 — Recuperagéo todos 1 — Mobilizagdo articular | 1 — Mobilizagdo articular | 1 — Meinhos
2 — Passe triangulo 2 — Passe com 2 — Velocidade reacéo
3 — MPB Jogo Posicional | finalizagao 3 — Bola parada
4 - Sectorial 3 — Finalizagdo em defensiva
5 — Sectorial transicao 4 — Bola parada ofensiva
4 —0.D. comtransicdo | 5— Penaltis e livres
5-VCJ diretos

Avaliacdo do microciclo

Devido a falta de jogadores para treinar sem limitacdes, resolvemos fazer o primeiro treino da semana com recuperacao para todos. Nas unidades
de treino restantes, optdmos por dar especial atencdo nas situacdes de transicdo, tanto nos exercicios de organizacdo ofensiva com transicao,
como nos de finalizacdo em transi¢do, que é como iremos abordar o jogo contra o Alverca. Continuei a ser um dos responsaveis pelos esquemas
taticos ofensivos da equipa.

Andlise do jogo F.C. Alverca 2-1 Real S.C.

Jogo em que optamos por baixar linhas e tentar ferir o adversario com transi¢@es rapidas. Demos instrucdes aos laterais para, nas situacdes 1x1

defensivas, fecharem o meio porque os extremos do Alverca eram de pé trocado e eram muito fortes nas diagonais para 0 meio. Conseguimos
marcar golo num remate fora da area, fazendo a variacao rapida do centro de jogo e nosso MC conseguiu ganhar espaco para rematar forte. Na
22 parte optdmos por continuar a baixar linhas e sair em transi¢Ges rapidas. Estdvamos a conseguir ndo dar espago para fazerem movimento de
rotura. Sofremos golo numa segunda bola de um remate de fora da area que ressalta no nosso jogador e sobra para o jogador do Alverca marcar.

Ja no final do jogo, j& com bastantes jogadores do Alverca na area, sofremos um penalty, que deu o 2-1 para o Alverca.
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Microciclo 35

UT149 UT150 UT151 UT152 UT153
1 — Mobilizagéo 1 — Mobilizacdo 1 — Preparacéo fisica 1 — Mobilizagdo 1 — Meinhos
articular articular 2 — MPB com transicdo | articular 2 —Jogos de
2 — Passe VCJ 2 — MPB com transicdo | 3 — Construgdo e criagdo | 2 — Passe Pep Guardiola | coordenagédo
3 — MPB 3 balizas 3 - MPB com 4 —4x3 3 — 1% 2%linhas de 3 — Cantos defensivos
4 — Sectorial 4 balizas finalizagéo pressao 4 — Cantos ofensivos
5—Ata. Org. / 4 - Ata. Org. / Ata. Rap. 4 - Competitivo 5 — Penaltis e livres
Transicdo 5 - Finalizagéo 5-3x2

Avaliacdo do microciclo

Sabiamos que a Académica jogava em 1-4-4-2 em organizacdo defensiva e que expunha os laterais em organizagdo ofensiva. Criamos exercicios
para potenciar o jogo entrelinhas uma vez que ia haver espaco pela pressdo forte que eles exercem. E também exercicios de transi¢cdo ofensiva,
explorando as costas dos laterais. Na organizacdo defensiva procuramos criar exercicios que promovessem a pressao alta e obrigar o adversario
a jogar direto e tambeém exercicios onde promovesse a superioridade numérica defensiva na nossa area porque jogavam com 2 avancados.
Andlise do jogo Real Sport Clube 1-2 Acadéemica OAF

Jogo de importéncia extrema, ja que decidia em que lugar iriamos comecar na 22 fase. Comeg¢admos o jogo da melhor maneira, fazendo o 1-0

numa segunda bola de um canto, logo aos 2 minutos. ContinudAmos com bastante posse de bola e a criar jogadas de perigo, principalmente através
de cruzamentos. No entanto, a Académica marcou golo num erro individual do nosso guarda-redes. Optdmos por alterar, colocando um dos
extremos mais para 0 meio, para termos mais gente na area em situacdo de cruzamento, que era onde estavamos a criar perigo. Na 22 parte, a
Académica alterou e colocou mais jogadores no meio campo para ter mais bola. Sofremos o 1-2 através de um cruzamento da direita, em que 0
avancado ataca o primeiro poste, sendo mais agressivo que o nosso defesa. Perdemos o0 jogo e iremos partir de 4° num grupo de 4 equipas, na

fase de manutencéo.
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Microciclo 36
UT154 UT155 Jogo Particular UT156 UT157 FOLGA FOLGA

1 — Preparagdo fisica 1 — Preparacéo fisica 1 — Preparacéo fisica 1 — Preparacéo fisica
2 — Passe triangulos 2 — Passe com 2 — Jogo posicional 2 — Finalizagéo por
3-MPB preparacéo fisica 3-MPB dentro e fora
4 — Sectorial 343 3 — Finalizagdo jogo 4 — Sectorial 3 — Finalizagdo com
5 — Competitivo interior 5 — Competitivo transicao

4-0.D. 4 — Sectorial MJ

5_ 0.D. contra 433 C.F. “Os Belenenses”

Avaliacdo do microciclo

Depois de uma derrota que nos deixou numa posicao dificil na luta pela manutencéo, tentdmos ver aos jogadores que tudo ainda é possivel.
Optamos por exercicios onde 0s jogadores passassem muito pelo sucesso. Visto que ndo havia jogo oficial, optdmos também por aumentar 0s
indices fisicos dos jogadores no inicio de cada treino. Fizemos Varios exercicios de finalizagdo, principalmente com movimentos de rotura dos
avancados pelo corredor central. Trabalhamos ao maximo o sistema 1-3-4-3, ja que foi o sistema gque nos deu mais pontos durante a fase regular.
Analise do jogo C.F. “Os Belenenses” 3-1 Real S.C.

Decidimos colocar os melhores jogadores disponiveis. Tivemos algumas dificuldades na saida de bola nos primeiros 15 minutos, quando o
adversario estava a pressionar com 3 jogadores na frente. Tivemos de optar, algumas vezes, por colocar bola longa no avancado. Sofremos 0s 2
primeiros golos de livre direto, com faltas escusadas, visto que o0 adversario estava de costas para a baliza em ambas as ocasifes. No inicio da 22
parte, conseguimos marcar através de um canto, com bola tensa ao 1° poste, situacdo que treinamos durante a semana. Depois disso, alteramos
e colocamos uma equipa nova, dando minutos aos jogadores menos utilizados e alguns sub19. Sofremos mais um golo no fim, numa transicéo

rapida quando estavamos descompensados atras.
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28 feira 32 feira 42 feira 52 feira i : Domingo

S.U. Sintrense

Avaliacdo do microciclo

Semana de novo Treinador Principal, o terceiro esta época. Tentamos, a0 maximo, passar todas as informacdes ao novo Treinador. Optdmos por
realizar bastantes exercicios de finalizacéo, tanto em situagdo de corredor central, como também, de situacdo de cruzamento. Nos exercicios de
MPB com 3 balizas, optdmos por colocar os guarda-redes para ser, mais uma linha de passe. O foco foi sempre na intensidade e na variagéo
rapida do centro de jogo. De salientar que voltdmos a estrutura de 1-4-3-3.

Andlise do jogo S.U. Sintrense 0-3 Real S.C.

Trabalhdmos neste jogo como se fosse um jogo oficial, treinando assim as dindmicas entre 0s elementos da equipa técnica que iremos encontrar

no jogo oficial. Comegdmos o jogo com bastante posse de bola e a criar oportunidades de perigo. Fazendo a variacdo rapida do centro de jogo e
superioridade numérica nos corredores para cruzamentos. Marcamos o 0-1 num canto marcado para o 1° poste, situa¢do que treinamos no treino
anterior. Na 22 parte, com as mudancas que fizemos, baixdmos um pouco o nosso rendimento. Nao conseguiamos ganhar os duelos no meio
campo e tivemos a maior parte do tempo em processo defensivo. No entanto, conseguimos marcar 2 golos de transi¢des rapidas.
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Microciclo 38
UT163 FOLGA UT164 UT165 UT166 uT167
1 — Corrida continua 1 — Corrida continua 1 — Corrida continua 1 — Corrida continua 1 — Meinhos
2 — MPB com 3 balizas 2 —Passe em Y 2 — Circuito de forca 2 — Finalizagdo através 2 — Patalecas

3-—2x1/3x2
4 — Competitivo

3 — MPB com transicdo
4 — Competitivo

3 — MPB com transi¢do
4 — MPB com transicéo
ataca baliza

de cruzamento
(Velocidade)
3 — Competitivo

3 — Esquemas taticos
ofensivos e defensivos

5 — Competitivo

Avaliacdo do microciclo

Comecamos a semana, com a noticia da lesdo do nosso Unico ponta de lanca disponivel até entéo. Iriamos entdo optar por jogar em 1-4-4-2, com
os dois avangados moveis da frente, apostando em transi¢cGes para explorar a sua velocidade. Optamos for trabalhar muitas situagdes de
manutencdo da posse de bola com transicdo para os corredores laterais. Nas situacGes em que faziamos competitivo, colocdvamos uma equipa
com linhas baixas e juntas para fazer transi¢fes e a outra equipa com o sistema tatico que o adversario iria utilizar, 1-4-3-3. Considero que foi
uma boa semana de trabalho, com a mensagem bem definida de como iriamos abordar o jogo de domingo.

Analise do jogo F.C. Oliveira do Hospital 1-0 Real S.C.

Optamos por ter uma estratégia mais conservadora, baixando linhas e apostando em transicdes rapidas com 0s nossos 2 avancados moveis.

Conseguimos ser compactos e com as linhas proximas, ndo deixando espaco interior aos jogadores adversarios. Nos primeiros 10 minutos,
tivemos algumas oportunidades para fazer golo em transi¢cdo, mas ndo fomos competentes para desviar a bola do guarda-redes. A meio da 12
parte, com o desgaste dos nossos avangados, decidimos jogar mais apoiado, poupando-os as transi¢cdes rapidas. Mudanca que nédo foi benéfica
para nds, visto que tivemos muitas dificuldades para jogar apoiado devido a grande intensidade defensiva dos médios do adversario. Na 22 parte,
quebramos um pouco fisicamente, e sofremos golo a meio da 22 parte. O médio que estava encarregue de ajudar o lateral, ndo o fez e houve

situacdo 2x1 no corredor, deixando o adversario completamente livre para fazer o cruzamento para golo.
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Microciclo 39
UT168 UT169 UT170 UuT171 FOLGA FOLGA
1 — Corrida ligeira 1 - Circuito 1 — Corrida continua 1 — Meinhos
2 — Meinhos coordenativo 2 — Finalizagdo 2 — Patalecas
3 — Patalecas 2 —Passeem Y padronizada 3 — Esquemas taticos
3 - MPB com 3 balizas | 3—0.D. linhade 5 ofensivos e defensivos
4 — Competitivo 4 — Jogo aberto

Avaliacdo do microciclo

Visto que tivemos apenas 4 dias de intervalo entre os jogos, decidimos dar carga, moderada no treino de 32 feira (-3), visto que alguns jogadores
ainda estavam com algumas queixas musculares. Foi decidido mudar o sistema tatico para este jogo, passando de uma linha de 4 defesas para
uma linha de 5. Os jogadores reagiram bem a essa mudanca, dizendo até que se sentiam mais confortaveis numa linha de 5 defesas com liberdade
para os laterais se projetarem bem na frente. No treino de 42 feira, no ultimo exercicio de jogo, trabalhdmos o nosso sistema tatico contra o 1-4-
3-3 que iriamos encontrar na 62 feira contra o Vitoria FC. Considero que tivemos algumas dificuldades quando os defesas centrais de fora tinham
de compensar o lateral nas transi¢Ges defensivas. Criava-se ali um espaco grande entre esse defesa e o defesa central do meio.

Anélise do jogo Vitdria F.C. 1-0 Real S.C.

Comecamos com bastante bola e com os alas bastante projetados na frente, sendo apenas eles 0s responsaveis por ocupar os corredores laterais,

fazendo com que 0s extremos procurassem espacos mais interiores. Tivemos algumas oportunidades através de cruzamentos, mas nao
conseguimos ser competentes o suficiente para fazer golo. Na 22 parte, o Vitéria mudou um pouco na frente e colocou jogadores a explorar o
espaco entre 0 nossos alas e os centrais desse lado, principalmente nas transicdes. Marcaram golo ja no fim do jogo, numa diagonal longa e
cruzamento de primeira para a marca de penalti. Tivemos dificuldades na basculacéo e, na altura do remate, ja estdvamos todos desposicionados.

Ainda tentdmos reagir com a colocagdo do nosso central mais agressivo, a ponta de langa, mas sem sucesso.
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Microciclo 40
Jogo Particular FOLGA UT172 UT173 UT174 UT175
1 — Corrida continua 1 — Corrida continua 1 — Corrida continua 1 — Meinhos
2 — Exercicio de passe 2 — Finalizagdo 2 — Finalizagdo a 2 — Patalecas
3 - MPB com 3 balizas | padronizada situagBes de cruzamento | 3 — Futevolley
4 —3x2/4x3 3-3x2/4x3 3-9x9 com 2 jokers no | 4 — Esquemas Taticos
5 — Competitivo 4 — Competitivo com meio ofensivos e defensivos
jokers nos corredores 4 - Competitivo
Real S.C. (Sub-19)

Avaliacdo do microciclo

Temos a nogdo que, depois da Ultima derrota, ira ser muito dificil a manutencdo na Liga 3. No entanto, fizemos sempre tudo para fazer os
jogadores acreditarem que ainda era possivel porque nos estavamos a jogar bem. Resolvemos trabalhar muitas situacGes de finalizagéo e decisdo
no ultimo ter¢o. Acho que resultou muito bem, os jogadores conseguiram ter sucesso e acreditaram que é possivel ganhar ao Sporting “B” e
continuar na luta pela manutencao.

Andlise do jogo Real S.C. 6-0 Real S.C. (Sub19)

Resolvemos fazer 3 partes de 30 minutos para uma melhor gestdo de tempo de jogo dos jogadores. Pedimos ao Treinador dos sub19 para utilizar

0 mesmo sistema téatico do Sporting, 1-4-3-3, e algumas dinamicas no pontapé de baliza, para tentarmos simular, 0 mais préximo possivel, o
jogo de domingo. Foi um jogo que tinha, também, o objetivo de ter uma Ultima avaliacdo dos possiveis sub19 para nos ajudar no préximo jogo
contra o Sporting “B”. Apenas colocamos jogadores que ndo jogaram o jogo anterior ou que jogaram menos de 45 minutos. TrabalhdAmos a maior
parte do tempo a organizacao ofensiva e situacdes de esquemas taticos ofensivos. Marcamos 2 golos de canto e o0s outros 4 golos em situac6es

de cruzamento.
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Analise do jogo Real S.C. 2-0 Sporting “B”

Jogo de importancia extrema, visto que, se perdéssemos, desciamos de divisdo. Tivemos uma abordagem bastante atacante de inicio, colocando
bastante gente perto da area, principalmente em situacdes de cruzamento. Subimos bastante as linhas e conseguimos fazer uma presséo eficaz na
saida de bola do Sporting, que apenas nos criou perigo de remates de fora da area. Na 22 parte, conseguimos marcar nos minutos iniciais, numa
22 bola numa situacdo de cruzamento. Estdvamos consistentes defensivamente e isso motivou-nos para continuar a ter bola. O Sporting tentou
causar perigo, também, em jogadas individuais, mas sem sucesso. Depois das substituicdes, baixdmos um pouco as linhas, devido as
caracteristicas dos jogadores que entraram. No entanto, tentamos sempre colocar muita mobilidade no setor atacante para as transicoes.

Marcamos o 2-0 aos 88 minutos, num canto estudado que ja tinha dado frutos no inicio da semana, no jogo contra os sub19.
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Microciclo 41
FOLGA UT176 uT177 UT178 UT179 UT180
1 — Corrida continua 1 - Circuito 1 — Mobilizagdo 1 — Mobilizagéo 1 — Corrida continua
2 — Meinhos coordenativo articular articular 2 — Meinhos
3 — Competitivo 2 — MPB com 3 balizas | 2 - MPB com transicdo | 2 — Meinhos 3 — Competitivo

3 —Jogo de corredores
4 — Competitivo

3 — Finalizagdo
padronizada

3 — Esquemas téaticos
ofensivos e defensivos

4 — Competitivo

Avaliacdo do microciclo

Depois de uma vitdria importantissima, optdmos por realizar exercicios em que 0s jogadores passassem constantemente pelo sucesso.
Basicamente, sO trabalhdmos algum conteudo na 42 feira e na 52 feira. Sentimos que era importante a recuperacdo na 32 feira e fazer o habitual
treino antes do jogo na 62 feira. Trabalhdmos situacBes que condicionassem o jogo para os corredores e finalizacdo a situacdo de cruzamentos,
Visto que era isso que iremos encontrar no jogo de sadbado. Foi uma semana que correu bem e sentimos os jogadores bastante motivados para
ganhar ao Oliveira do Hospital.

Andlise do jogo Real S.C. 2-1 F.C. Oliveira do Hospital

Mais um jogo decisivo, que ditava a descida de divisdo, em caso de derrota. Visto que os laterais do Oliveira do Hospital fechavam muito por
dentro e davam espago aos extremos, optamos por apostar no jogo exterior. Assim fizemos o 1-0, com um cruzamento para a marca de penalti,
onde 0 nosso avangado remata de primeira. A equipa motivou-se bastante e continuamos a aproveitar o espaco que eles continuavam a dar para
ter superioridade nos corredores. Tivemos mais situacdes de perigo através de cruzamentos, inclusive uma bola na barra. Na 22 parte, quebramos
fisicamente e tivemos de baixar as linhas e apostar em transi¢oes rapidas para os dois jogadores da frente que tinhamos. Sofremos golo numa

situacdo de cruzamento, em que o0 avancado se antecipou ao nosso defesa e desvia a bola. No entanto, sentimos que a equipa estava confiante
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para dar a volta. Conseguimos fazer o 2-1 numa 22 bola, numa situagdo de cruzamento. Conseguimos assim so depender de n6s, nos ultimos 2

jogos, para conseguir a manutencao.
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Microciclo 42
FOLGA FOLGA UT181 uT182 UT183 uT184 UT185
1 - Corrida continua | 1 — Circuito 1 — Corrida continua 1 — Mobilizagéo 1 — Meinhos
2 — Passe coordenativo 2 — Finalizagéo articular 2 — Patalecas
padronizado 2 - MPB com 3 padronizado 2 — Passe quadrado 3 — Esquemas taticos
3 - MPB com balizas 3-3x2/4x3 3 — Finalizacédo ofensivos e defensivos
transicao 3 —Jogo de 4 — Competitivo cruzamentos
4 — Competitivo corredores 4 — Competitivo
4 — Competitivo

Avaliacdo do microciclo

Mais uma semana decisiva. Optamos por continua a trabalhar situacdes de decisdo no ultimo terco do terreno e dindmicas para encontrar espago
nos corredores laterais. Tem resultado bastante bem nas duas Ultimas semanas, e as caracteristicas dos jogadores disponiveis assim o pedem.
Continuamos focados, também, em dar aos jogadores muitas situacdes de sucesso nos exercicios. Os exercicios de finalizagdo e o exercicio (3x2
/ 4x3) correram muito bem, com boas decisGes e finaliza¢es rapidas. Sentimos uma grande confianga, por parte dos jogadores e de toda a
estrutura, num resultado positivo na 22 feira contra o Vitoria F.C.

Anélise do jogo Real S.C. 1-2 Vitdria F.C.

Comec¢admos 0 jogo com muita posse de bola e com situagdes para marcar nos primeiros minutos. Ainda nos primeiros minutos, um jogador
nosso isolou-se e sofreu falta fora da area. O arbitro prontamente expulsou o jogador do Vitdria. Aos 30 minutos, depois de uma situacdo de
superioridade numérica no corredor, conseguimos ter espaco para fazer um bom cruzamento e conseguimos finalizar para o 1-0. Até ao intervalo,
ainda tivemos mais algumas oportunidades de golo através de transicdes rapidas. Na 22 parte, e com algumas mudancas por parte do Vitoria,
tivemos algumas dificuldades em ter a posse de bola. Aos 55 minutos o Vitoria empatou de penalti, numa transicao rapida o arbitro entendeu

que 0 nosso jogador rasteirou o adversario. Passados alguns minutos, e depois de uma falha defensiva, um dos nossos médios teve de fazer falta
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e levou o segundo amarelo e consequente expulsdo. Depois disse o jogo foi bastante dividido, com oportunidades para ambas as partes.
Infelizmente, aos 82 minutos, numa transicdo rapida, o Vitoria fez o 1-2. Nos minutos finais, ainda tentamos, colocando mais um jogador na
frente, bombear a bola para dentro da area, mas sem sucesso. Jogo acabou com a derrota por 1-2 e consequente descida de divisdo, com uma

jornada ainda por jogar.
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Avaliacdo do microciclo

Ultima semana de treinos, ja com a certeza que iriamos ser despromovidos ao Campeonato de Portugal. Psicologicamente os jogadores estdo
arrasados e ndo foi uma semana facil de gerir. No treino de 32 feira fizeram todos recuperacéo, porque ndo conseguimos ter sub19 para completar
o treino e fazer alguns exercicios competitivos. No resto dos dias, fizemos exercicios que tivessem boa disposi¢ao e que os jogadores passassem
bastante pelo sucesso. De destacar o exercicio de 3x2 / 4x3, que mostrou boas decisGes de Ultimo passe e muito boas finalizacGes, tanto em
corredor central como eu corredor lateral.

Anélise do jogo Sporting “B” 2-1 Real S.C.

Jogo para cumprir calendario da nossa parte mas de muita importancia para o Sporting “B”, visto que se perdesse também descia de divisao.
Fizemos algumas mudancas e colocdmos, de inicio, os jogadores que ainda ndo tinham sido titulares uma dnica vez. Comegamos bem, com
bastante bola e libertos de toda a pressao que tivemos durante a época. Estdvamos a criar perigo pelos corredores laterais, visto que eles ndo
estavam muito agressivos nas alas. Tivemos 3 situacfes de cruzamento que ndo conseguimos finalizar nas melhores condicdes. Perto do final da
12 parte marcamos o 0-1 numa situacao de transicdo ofensiva com diagonal para o lado contrario. Na 22 parte, tivemos algumas dificuldades,

visto que baixamos as linhas e ndo conseguiamos sair para transi¢des rapidas, mesmo sabendo que eles deixavam os corredores completamente
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T (T

livres, visto que os laterais subiam muito para ajudar os extremos. Marcaram o 1-1 numa situacdo de cruzamento com ataque ao 1° poste. E 0 2-
1, ja perto dos 80 minutos, numa jogada individual pelo corredor, ganhando espacgo para rematar cruzado. Ainda tentamos reagir com algumas

mudancas taticas, explorando a altura dos nossos dois avangados, mas sem sucesso.
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7. Discussao

Este capitulo tem como objetivo, comparar a aprendizagem adquirida nas
disciplinas durante o mestrado e a literatura estudada no inicio deste relatério com a
experiéncia pratica adquirida durante o estagio.

As minhas fun¢6es, como treinador adjunto estagiario, mudaram com o decorrer do ano,
devido as mudancas de treinadores. Mas inicialmente, eram a organizacao e controlo das
sessOes de treino e andlise dos dados estatisticos da equipa e analise do adversario.

Matveev criou um modelo de periodizacdo para a estruturacédo e planeamento do

treino que continha trés fases: periodo preparatério (construcdo), periodo competitivo
(manutencdo) e periodo transitorio (perda temporéria).
Nesta época, 0 nosso periodo preparatdrio teve cinco microciclos, com 19 unidades de
treino e 9 jogos particulares. Foi nesta fase que fizemos os testes fisicos para ter a
avaliacdo fisica inicial de cada atleta. Acho que foi um periodo adequado para preparar
fisicamente os atletas para o periodo competitivo. O nosso periodo competitivo teve 38
microciclos e 170 unidades de treino.

De todos os tipos de microciclos que existem, o mais utilizado pela equipa do Real
SC durante a época transata, foi 0 uni competitivo, tendo na maioria das vezes, 5 unidades
de treino, 1 jogo de campeonato e 1 dia de folga.

Em relagdo ao Modelo de Jogo, Oliveira (2004) afirma que “o Modelo de Jogo ¢
0 que da sentido a todo o processo, desde a sua criagdo, até a sua operacionalizacdo. Deve
ser entendido como um objetivo que pode sofrer alteragdes ao longo da época, sendo alvo
de constantes reflexdes”. No Real SC, tivemos 3 equipas técnicas, € como modelos de
jogo bastante diferentes. Os adjuntos que estiveram em todas as equipas técnicas tiveram
de se adaptar a cada treinador, a sua forma de trabalhar e a forma como ele se relacionava
com os atletas. Um treinador fazia bastantes situacGes padronizadas, outro chegou mais
aos atletas com jogos reduzidos e posteriormente situagdes competitivas com espago
alargado.

A comunicacdo perante os atletas também foi bastante diferente de um treinador
para os outros. “E muito importante os treinadores conhecerem o poder construtivo e

destrutivo da sua comunicacdo, uma vez que as estratégias adotadas podem influenciar
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num melhor ou num pior desempenho por parte dos atletas” (Robert, Gyongyvér, &
Attila, 2013). O treinador que consiga chegar aos atletas com a sua comunicacgao esta
sempre mais perto de ganhar. Aquilo que verbalizamos e gesticulamos, a nossa
comunicacgdo para com 0s nossos jogadores. Esta tem de ser ajustada ao que trabalhamos.
Ndo podemos passar informagdes contrarias e incoerentes relativamente ao que
queremos. Tudo o que o treinador faz em jogo pode influenciar o rendimento dos
jogadores, tanto para bem como para mal.

Em relacdo a observacdo e andlise do jogo e treino, as mesmas eram feitas de
forma direta, pelo treinador adjunto responsavel por estar na bancada, e também de forma
indireta com toda a equipa técnica. Com o decorrer da época, foi-me dado algumas
fungdes em relagdo a observacéo e andlise. De tal modo que, no final da época, ja era eu
o0 responsavel pelos esquemas taticos, tanto ofensivos, como defensivos.

No que diz respeito as sessdes de treino, eram sempre planeadas um dia antes e
fazer alguma adaptacgéo de ultima hora 1 hora antes do treino, altura que recebiamos o
relatério do posto médico.

Neste ponto também houve diferencgas entre os trés treinadores. Um deixava as
decises pre treino e pds treino a cargo do treinador adjunto principal e apenas intervinha
durante o treino. Outro treinador planeava o treino juntamente com todos os adjuntos,
ouvindo as opinides de todos os elementos da equipa técnica. O ultimo treinador fazia o
planeamento sozinho e apenas delegava algumas fungdes, a cada treinador adjunto, para
gue a sessdo corresse como planeado.

Uma semelhancga entre os trés treinadores, foi o uso dos jogos reduzidos e
condicionados, apesar de implementarem condicionantes diferentes de acordo com o que
gueriam ver ou provocar. Na minha opinido, os jogos reduzidos e condicionados, séo a
melhor forma para aproximar as exigéncias fisiologicas e técnico-taticas do contexto real
de jogo. Como diz Fernandez-Espinola, Robles e Fuentes-Guerra (2020), a modificacdo
dos constrangimentos do jogo tem demonstrado ser uma estratégia bastante eficaz para

criar espagos que facilitem a aquisi¢do técnico-tatica.
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8. Conclusodes

Durante este ano de estagio, no Real SC, considero que cresci bastante como
treinador e como homem.

O projeto em que estive inserido, tinha como principal objetivo a manutencdo na
Liga 3, que infelizmente ndo foi atingido. Em termos pessoais, acho que cumpri, uns
melhores do que outros, todos 0s objetivos propostos neste ano de estagio. Mais
importante de tudo, consegui aplicar, durante este ano, muitas das aprendizagens
adquiridas durante o mestrado.

Desenvolvi claramente a capacidade de lideranca visto que sinto que a qualidade
da minha mensagem e do meu feedback aumentaram significativamente desde o inicio da
época. Tive bastantes elogios da parte dos treinadores nesse sentido, e com o decorrer dos
tempos, fui escolhido para liderar alguns exercicios da sessao de treino.

Consegui observar e aprender varios métodos de treino de todas as equipas
técnicas onde estive inserido, durante a época transata. Situacdo que, claramente nédo foi
benéfica para a equipa, mas considero que foi um ano bastante rico a nivel pessoal.
Considero que o facto de ter uma grande capacidade de adaptacdo, foi benéfica para todas
as minhas aprendizagens durante a época desportiva.

Evolui também na observacdo e analise dos adversarios. No inicio da época, 0
responsdvel pela observacdo e andlise, partilhou bastantes formas de trabalhar o
adversario ao nivel dos 4 momentos de jogo e também em relacdo aos esquemas taticos.
A partir de janeiro, passei a ser o responsavel pelos esquemas taticos, tanto ofensivos,
como defensivos.

Depois de tudo o que evolui durante este ano de aprendizagem, continuo a sentir
uma grande vontade de evoluir mais em diferentes areas do treino. Sendo assim, vou
continuar a fazer formacdes na area da comunicacao e feedback pedagdgico e também na
area da observacao e analise, nomeadamente na edicdo de video.

Em suma, acho que consegui ganhar muito, estando envolvido em trés equipas
técnicas diferentes. Com modelos de jogo e formas de trabalho bastante diferentes. Sinto-

me um treinador bastantes mais competente do que era antes desta época desportiva.
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10. Anexos

Anexo | — Complexo Desportivo Real Sport Clube
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Anexo Il — Campo N°1 — Real Sport Clube
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Anexo 111 — Campo N°2 — Real Sport Clube

Anexo IV — Campo N°3 — Real Sport Clube
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