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2 RESUMO

O futebol a cada dia que passa evolui na sua forma de jogo, na tecnologia
envolvida e, com isso implica também a evolug¢dao do treinador e da estrutura de um
clube. A cada ano que passa esta modalidade ganha mais adeptos, move mais pessoas,
ha mais dinheiro envolvido e com isto tudo cria uma grande envolvéncia do desporto e
da sua pratica nos dias de hoje. Para tal evolugdo desta modalidade desportiva, ¢ preciso
entender o que esta por detras do bom funcionamento desta modalidade. “Nessa medida,
¢ fundamental e basilar a criacdo de conhecimento cientifico que suporte e sustente
metodologicamente os processos de treino no futebol, reclamando-se investigacdo nas
mais diferentes areas que subsidiam o trabalho do treinador” (Pinheiro, Belchior, Santos
& Sousa, 2018).

E importante assim saber o que se faz para que esta atividade desportiva seja muito
geradora de emocgdes e que reline varias pessoas a sua volta. Entender e saber como
funciona um treino desportivo, a elaboracdo de um microciclo e que aspetos devemos
ter em aten¢do, bem como também entender as areas comportamentais do treinador,
como a lideranga e comunicagdo no processo de treino.

Como objetivos para este estdgio os principais eram evoluir o meu conhecimento
do jogo. Entender os momentos do jogo e identificar erros da nossa equipa bem como
solucdes de melhoria do nosso jogo. Tinha como meta atingir também o
desenvolvimento de varias capacidades, nomeadamente no desenvolvimento de
capacidades de estruturagdo e de argumentacdo, de competéncias de planificacdo, de
melhorar a minha comunicagdo com os atletas quer em treino quer em jogo. Senti que
todos eles foram melhorados, uns mais que outros, com mais ou menos barreiras, mas
foi um ano onde consegui adquirir muito conhecimento, muita experiéncia. Para mim o
mais importante ao longo deste estagio foi errar. E acima de tudo com esses erros terem-
me corrigido e mostrado o que estava certo ou errado. Pois s6 assim, sem sombra de
davidas aprendi, executei, aprendi e, evolui.

Este estdgio foi realizado na Unido Desportiva e Recreativa de Santa Maria,
localizado em Odivelas, na equipa de Juniores-A, disputando a 1?Divisdo Distrital da
Associacao de Futebol de Lisboa. O objetivo do clube e igualmente o da equipa técnica

era a manuten¢do e a melhor classificacao possivel. Objetivo esse que numa certa fase
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do calendario da época desportiva teve de ser reformulado tendo em conta os resultados
que a equipa estava a atingir. Cumprimos com o objetivo do clube, demos uma alegria

enorme a esta casa com uma subida de divisdo nunca antes pensada.

3 OBJETIVOS DO ESTAGIO
3.1 OBJETIVOS GERAIS DO ESTAGIO:

- Desenvolver a capacidade de ajustar a realidade profissional envolvente —
compromisso entre expectativas e realidade contextual,

- Desenvolver a capacidade de adaptar ao compromisso constante entre celeridade
e garantia de qualidade no trabalho desenvolvido;

- Desenvolver a capacidade de estruturar, argumentar e justificar estratégias de
planificac¢do;

- Entender e ajudar a desenvolver o Modelo de Jogo da equipa;

- Desenvolver e melhorar competéncias ao nivel do planeamento e organizagao do
treino;

- Desenvolver com proatividade as diversas tarefas do estagio.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS DO ESTAGIO:

- Desenvolver e trabalhar todos os momentos de jogo da equipa;

- Ficar responsavel pelo trabalho do momento defensivo da linha defensiva da
equipa;

- Ficar responsavel e desenvolver estratégias de comunicacao entre os jogadores no
jogo;

- Desenvolver vérias variantes ofensivas e defensivas da equipa nos momentos da
bola parada da equipa (Esquemas Taticos);

- Desenvolver a capacidade de comunicacdo para os atletas em momento de treino

e jogo, bem como o feedback em treino e jogo;
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4 REVISAO LITERATURA

4.1 Periodizacao do Treino

Ha varios tipos de periodizagdo de treino. O primeiro modelo criado d4 pelo nome
de periodizacdo convencional e foi criado, na década de 60, pelo investigador russo Lev
Matveev (Gomes, 2002). Segundo Raposo (2002), este método de treino atribui grande
importancia as componentes de carga (volume e intensidade). Pensada de forma
intencional, havia um énfase enorme na componente fisica. Matveev dividia este
método em 3 fases. Na Fase preparatoria Matveev (1977) defende que nesta fase devem
ser treinadas e desenvolvidas componentes tais como a forca, velocidade, resisténcia,
agilidade e elasticidade. H4 ainda dentro da mesma fase um pouco mais de
especificidade mas trabalhando as mesmas componentes. Numa segunda fase surge o
periodo competitivo, onde segundo Matveev (1991) é o momento da manutengdo da
forma desportiva, com objetivo de criar condigdes favoraveis para os atletas mostraram
a sua forma desportiva. Na ultima fase, chamada de transi¢ao, corresponde a0 momento
da perda de forma desportiva. Segundo Matveev (1991) este periodo corresponde a uma
perda tempordaria da forma desportiva, caracterizada por uma rapida diminui¢do do nivel
de treino para que o atleta possa recuperar.

A periodizagdo tatica surge para responder aos modelos de treino anteriores, visto
estes defenderem muito a dimensdo fisica. Castelo (1994) afirma que nos jogos
desportivos e coletivos ndo ¢ a dimensdo fisica que vai condicionar ou melhorar o
desenvolvimento das equipas, mas sim a interagao de todas (psicologica, técnica e
tatica). Garganta (1996) defende esta teoria, afirmando que ¢ através da organizacao
tatica que os jogadores vao desenvolver os seus comportamentos durante o jogo. Assim
surgiu este modelo de treino sob forma de acompanhar a evolu¢do do jogo de futebol.
Segundo as aulas de Metodologia de treino (desportos coletivos) leccionadas pelo
Professor Valter Pinheiro, a periodizagao tatica nasceu com Vitor Frade. A periodizagao
tatica ¢ uma conce¢do de treino que tem uma Matriz Conceptual — o jogar, a
intencionalidade coletiva, o tatico, sustentada pelos grandes principios de jogo; e ¢
operacionalizada com base numa outra matriz, a metodoldgica que ¢ suportada por

principios metodoldgicos proprios (Carvalhal & Lage, & Oliveira, 2014).
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4.2 Microciclo

E através de um bom planeamento da semana de trabalhos que conseguimos
construir a nossa equipa para um modelo desejado. Os microciclos sdo uma das
unidades estruturais utilizadas para o planeamento a longo prazo (Navarro, 1996).
Segundo Pinheiro, Belchior, Malico Sousa & Santos (2018), nem sempre € consensual a
definicdo de microciclo, variando este entre 2 a 14 dias. O treino constitui a forma mais
importante e mais influente de preparagdo dos jogadores para a competi¢do (Garganta,
2004). Segundo Zakharov (1992), o microciclo é constituido por uma série de sessdes
de treino que visam a solucdo de tarefas de um determinado mesociclo.

Visto o desporto ter varias modalidades, ha também diferentes microciclos.
Existem varias formas de jogar e de conseguir resultados, do mesmo modo que existem
varias maneiras de treinar (Garganta, 2004). Segundo Pinheiro, Belchior, Malico Sousa
& Santos (2018), ha diferentes tipos de Microciclos que podem e devem ser utilizados
no contexto das exigéncias do futebol atual. O microciclo de readaptagdao ao esforgo.
Este microciclo segundo Pinheiro, Belchior, Malico Sousa & Santos (2018), serve para
acomodar progressivamente o esfor¢o aos atletas a que sdo sujeitos mas tendo também
em conta 0 modo de jogar da equipa. Depois vem os microciclos uni-competitivos como
sugerem Pinheiro, Belchior, Malico Sousa & Santos (2018). Segundo estes, aproximam-
se mais da realidade pela competicdo semanal e a sua consequente distribuicdo dos
treinos durante a semana. Segundo os mesmos autores, existem mais dois tipos de
microciclos, os pluri competitivos e os extraordinarios. Passam pela existéncia de
competigdes extra.

Ha varias formas de trabalhar por diferentes treinadores. Essa forma de jogar que o
treinador tem em mente para a sua equipa comega a ser operacionalizada no treino
através dos exercicios de treino que escolhe, ja que o treino € a forma mais importante e

mais influente de preparar os jogadores para a competi¢ao (Garganta, 2006).

4.3 Modelo de Jogo

“O modelo de jogo ndo ¢ conjuntural, ¢ essencialmente estrutural. Um treinador,
ao ser contratado, estd a transportar as suas ideias para uma estrutura existente”
(Carvalhal, 2014). Segundo Carvalhal (2014), um treinador ao ser contratado por um

clube deve ter em consideracao varias relacdes e envolvéncias, isto é, a historia do

10
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clube, a relacdo entre pessoas e adeptos, o sistema predominante nos anos de sucesso, a
envolvéncia dos jogadores da formacdo no projeto da equipa A e a contratacdo de
jogadores. A partir daqui, depois de se conhecer um pouco o clube e a sua envolvéncia,
poderemos construir um modelo de jogo.

Cada equipa tem um modelo de jogo diferente, a paixao dos adeptos ¢ diferente de
clube para clube. Segundo Carvalhal (2014), o maior erro que um treinador pode fazer,
¢ usar expressdes fora do contexto clubistico: “Temos de jogar a Porto”. Esta frase ¢
muito ouvida por treinadores diretamente dita aos jogadores. Esta frase proferida num
clube com grande paixao dos adeptos, num clube com grande identidade ¢ descabido
dizer isto.

A partir daqui, depois de se conhecer um pouco o clube e a sua envolvéncia,
poderemos construir um modelo de jogo. E ¢ aqui que entra os esquemas taticos e
momentos de jogo (Organizagdo Ofensiva e Defensiva, Transicdo Ofensiva e
Defensiva).

Segundo Queiroz (1986), o modelo de jogo de uma equipa deve preconizar, de
forma metddica e sistematica, um corpo de ideias acerca de como se pretenda que a
equipa jogue (...). Com estes momentos definidos numa equipa, pergunta-se onde se
encaixa a individualidade e criatividade do atleta. Segundo (Pinheiro & Batista, 2013),
“quanto melhor for o modelo de jogo (entenda-se, organizagdo da equipa), maior a
possibilidade dos atletas criativos poderem expressar a sua individualidade, sem que a

mesma prejudique o coletivo.”

Ideia do treinador Jogadores Disponiveis

] T

Equipa Cf_-]

Técnica

U l

Cultura do Clube Qutros Aspectos

Figura 1 - Construc¢io de um Modelo de Jogo (por Pinheiro & Baptista, 2013)

Segundo Lage (2017), a identidade deve estar associada a uma ideia de jogo de

uma equipa e de varias equipas de um clube.
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Assim, o Modelo de jogo devera ser entendido como um guia e pauta, que organiza
e estrutura o pensamento e a a¢do dos atletas dentro de um quadro comum de atuacao,
ndo se perspetivando como um instrumento castrador de criatividade do sujeito, porém,
obsta ao desenvolvimento de um jogo anarquico e desgovernado (Belchior ef al, 2018).
No entanto, (Oliveira, 2004, como referido por Silva, 2008), o mais importante ndo ¢ a
forma como os jogadores estdo posicionados no campo no inicio do jogo, mas sim a
forma como se relacionam entre si quando colocados nestas posi¢des. Correspondendo
com ideias semelhantes, Azevedo (2011) refere que os principios, subprincipios e
subprincipios dos subprincipios, articulados entre si e representativos de cada momento
de jogo, criam uma organizagdo funcional propria e caracterizadora da identidade de
uma equipa.

O modelo de jogo ¢ algo que pode estar em constante mudanga, jogadores a entrar
e jogadores a sair, os diferentes resultados jogo apods jogo. O modelo de jogo vai andar
sempre em constante evolucdo. (Carvalhal, 2014)

E ¢ através do Modelo de Jogo que construimos o nosso treino. E com base no
modelo de jogo preconizado pelo treinador, que se estrutura e orienta o processo de

preparagao e treino dos jogadores e das equipas (Lucas, Garganta & Fonseca, 2002).

4.4 Jogos Reduzidos E Condicionados

O futebol ¢ um desporto altamente imprevisivel e complexo uma vez que
compreende a interagdo entre fatores técnicos, taticos, fisicos e psicologicos (Dellal A,
Lago-Penas C, Wong DP & Chamari K, 2011). Segundo Pinheiro, Belchior, Malico
Sousa & Santos (2018) a aplicacdo dos jogos reduzidos e condicionados permite
desenvolver aspetos taticos, fisicos, técnicos e psicoldgicos. Segundo Clemente e
Mendes (2015) os jogos reduzidos e condicionados dao mais motivagao e predisposi¢ao
aos atletas, maior aprendizagem dos conteudos técnicos e taticos € maiores exigéncias
fisiologicas do jogo aos atletas. Para Pinheiro, Belchior, Malico Sousa & Santos (2018)
¢ importante saber manipular bem os jogos reduzidos, tais como o niimero de atletas,
espago, numero de vezes que tocam na bola e até o proprio encorajamento. Segundo
Castelo (2009), estes cenarios sdo possiveis de recriar através da manipulagao do
espago, tempo, numero, regulamento, dos instrumentos e das respostas técnico taticas.
Os jogos reduzidos favorecem uma melhora no condicionamento aerdbico, por meio de

adaptacdes no sistema cardiorrespiratorio e metabolico em funcdo de sua alta
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intensidade (Aguiar MVD, Botelho GM, Gongalves BS & Sampaio JE, 2013;
Pasquarelli BN, Souza VAFA & Stanganelli LCR, 2010). Por exemplo, relativamente as
dimensdes do campo, parece que quanto maior for o espaco, maiores sdo os valores do
lactato sanguineo, frequéncia cardiaca e percecao subjetiva do esfor¢o (Casamichana &
Castellano, 2010).

Assim, podemos concluir que os jogos reduzidos e condicionados sdo importantes.
Os jogos reduzidos e condicionados segundo Pinheiro, Belchior, Malico Sousa &
Santos (2018) assumem-se como uma excelente ferramenta de treino pois estes
assumem varias componentes no treino por exemplo num sé exercicio, fazendo estes

um fransfer para a competigao.

4.5 Observacao e Analise de Jogo

O tema observagao e analise ndo ¢ um campo assim tao recente. Desde os anos 30
que ja hé estudos nesta area nos Desportos Coletivos (Garganta, 2001). Analise de jogo,
Observacao de jogo e analise notacional eram as expressdes mais utilizadas no terreno,
sendo que a expressdo mais utilizada era a andlise de jogo (Garganta, 2001). Nas
primeiras analises, o sistema mais usado era o “papel e lapis”, onde os registos dos
comportamentos taticos e estatisticos eram anotados como a expressdo diz, “papel e
lapis” (Garganta, 2001). Em tempos primordios diferentes fases de processo, como a
observacdo de acontecimentos, a notagcdo de dados e sua posterior interpretagdo faziam
parte da analise do jogo (Franks & Good man, 1986; Hughes, 1996). Ao verem
mudancgas significativas nos resultados e pratica desportiva, cada vez mais os
treinadores iam percebendo a importancia de uma andlise de jogo.

A observacdo e andlise de jogo ¢, atualmente, um elemento essencial no que diz
respeito ao trabalho realizado no desporto de alto rendimento (Pinheiro, Belchior,
Malico Sousa & Santos, 2018)

Estes mesmos treinadores reparavam na influéncia da analise de jogo, na eficacia e
aprendizagem na acdo desportiva (Hughes & Franks, 1997).

“A observacao ¢ sistematizada em trés vertentes predominantes, sendo que cada
uma destas apresenta caracteristicas distintas, com vantagens evidentes para quem
observa. Estas vertentes dividem-se em observacao direta, observagdo indireta ¢
observagdo mista” (Garganta, 1997). Na observagdo direta, “este tipo de observagdo

possibilita uma andlise in loco do jogo, ou seja, o observador desloca-se ao local onde
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se realiza a competi¢do, onde os dados sdo recolhidos em direto” (Contreras & Ortega,
2000). Segundo Sampaio (1997) “este tipo de observacdo revela-se fundamental sempre
que o treinador pretenda ndo s ter conhecimento da forma como a equipa adversaria
atua, como também possuir um conhecimento mais detalhado sobre alguns fatores
inerentes do ambiente da competi¢ao.” Na observagdo indireta, “o observador nao se
desloca ao local da competicdo, tendo possibilidade de realizar a andlise dos registos
dos videos das competi¢des” (Ventura, 2013). Na observag¢ao mista, “recorre-se ao uso
dos dois outros tipos de observagdo citados (...) ” (Sampaio, 1997). “E o tipo de
observacdo mais rigoroso o que permite melhor identificacdo das caracteristicas do
adversario” (Ventura, 2013).

Dentro da observacao e analise ha dois tipos de andlise, a quantitativa e qualitativa.
As duas sdao importantes quando se correlacionam. Segundo Garganta (1997) o ideal ¢
combinar os dois tipos de andlise, quantitativa e qualitativa. Por vezes muitos
treinadores ndo tomam muita atencdo aos dados quantitativos. Porém, segundo Silva
(2006) a analise quantitativa ndo tem muita validade se ndo for associada ao
conhecimento dos treinadores/observadores e analistas.

Segundo Garganta (1997) para que se atinja o rendimento desportivo em futebol,
existem varios aspetos interligados entre si. Segundo o mesmo autor, os lancamentos

laterais, livres ou cantos ndo constam nas analises realizadas acerca da eficacia ofensiva.

4.6 Comportamento do Treinador

No processo de intervencdo do treinador o seu principal objetivo ¢ o de orientar e
auxiliar os seus jogadores para o cumprimento dos objetivos, dos conteudos e das
instrucdes estabelecidas para o treino (Castelo, 2002). O comportamento do treinador de
futebol ¢ de facto um dos principais pilares que suportam a eficiéncia e a eficacia do
treino desportivo (Pinheiro, Belchior, Malico Sousa & Santos, 2018). A atividade deste
baseia-se num projeto cultural com objetivos de formacdo ou rendimento desportivo
que, ¢ preciso aperfeicoar e desenvolver (Castelo, 2009). Ao longo do processo de
treino, a instrugdo verbal serd um dos fatores que o treinador podera usar como forma de
contribuir no desenvolvimento e aprendizagem do jogador, com vista ao aumento da sua
capacidade de resolugdo dos problemas que surgem no contexto competitivo (Quina &

Graga, 2011). Segundo Oliveira (2004), a intervengdo tem como objetivo desenvolver a
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especificidade intrinseca da tarefa, a intervenc¢ao do treinador ¢ determinante no “aqui e
agora”, pois através do didlogo entre treinador e jogador, que deve funcionar no treino e
no desenvolvimento do exercicio. O treinador terd entdo que potenciar os
comportamentos que deseja, devendo corrigir durante o exercicio € no momento em que
ocorrem ou deveriam acontecer, € devendo dominar os conteudos, sabendo exatamente
os comportamentos que pretende (Oliveira, 2004). Segundo Lage (2017), o que mais
valoriza ¢ a prepara¢do e orientacdo de um treino organizado que permita retirar o
melhor de cada um, e que dé a todos os jogadores as mesmas oportunidades para
crescerem e evoluirem no treino. Como podemos constatar, a interven¢ao do treinador e
a orientagdo da parte deste ¢ muito importante para o crescimento dos jogadores na
equipa. Neste sentido, o treinador deve procurar um constante aperfeicoamento das suas
intervengoes e que estas estejam adequadas ao grupo e a realidade com os quais lida. Os
primeiros estudos de eficiéncia do treinador centraram-se na identificagao das
componentes comportamentais dos procedimentos de sucesso (Bloom, Crumpton &
Anderson, 1999). Segundo Horton, Baker & Deakin (2005), outra forma de estudar os
treinadores ¢ observa-los e desenvolver programas de formagdao de treinadores.
Conhecer melhor estes processos permite identificar condigdes para a melhoria do

desempenho e consequentemente “treinar o treinador” (Araujo & Guia, 2014).

4.7 Esquemas Taticos

O componente tatico representa apenas uma parte do jogo de futebol, e todas as
acOes que sdao executadas pelas equipas sao consideradas taticas (Thomaz & Paoli,
2007). Até a data ndo existe um consenso quanto ao nome certo a lances como os
cantos, livres, langamentos laterais, pontapés de baliza, pontapés de saida e penaltis.
Para Sledziewski e Ksionda (1983) sdao fases estdticas ou fragmentos de jogo. Garcia
(2005) ja dizia que eram acdes estratégicas. Castelo (1994) e Garganta (1997)
denominavam como lances de bola parada. Para Bangsbo e Peitersen (2000) os lances
de bola parada sdo os lances onde a bola ¢ jogada novamente apdés uma paragem no
jogo.

Segundo Bangsbo e Peitersen (2000) estes lances devem ser treinados pois
proporcionam mais possibilidades de haver golo ou de a equipa manter a posse da bola.
Para Hughes (1994) em todas as situagdes de livres os jogadores sdo livres de

improvisar.
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Os pontapés de canto sdo a fonte de um nimero significativo de golos (Hughes,
1994; Castelo, 1996). (Simon & Reeves 2000, como referido em Bettencourt, B., 2003)
dizem que os pontapés de canto sdo uma excelente fonte de oportunidades de golo, ja
que se pode cruzar a bola diretamente para as zonas mais perigosas do campo (grande
area e pequena area).

Teodorescu (1984), refere que entre 20 a 50 % das situacdes de finalizagdo, e de
criacdo de situagdes de finalizagdo, tém por base solugdes taticas a partir de lances de
bola parada.

Segundo Grant ¢ Williams (1998), atribuem um relevo especial aos cantos
ofensivos, pois estes estdo perto da zona de finalizagdo e podem ser trabalhados em

treino com jogadas ensaiadas e planeadas previamente no treino.

4.8 Velocidade Especifica

Para Garganta (2001), a velocidade ¢ entendida como a capacidade que permite
realizar agdes motoras no mais curto espago de tempo. Segundo Carvalho (1998), a
velocidade ¢ uma capacidade de reagir rapido a um estimulo (velocidade de reacdo) e de
executar agdes motoras com maior rapidez possivel.

Para Cunha (2000), a velocidade maxima (também conhecida por velocidade de
sprint) € a capacidade do sistema locomotor de promover o deslocamento do corpo em
pequenas distancias no menor periodo de tempo possivel. Segundo Vieira (1996) a
velocidade de reagdo ¢ a capacidade de reagir rapido a um estimulo num breve espaco
de tempo. Para Bompa (1999), a reagdo, o rapido deslocamento e a frequéncia de
movimentos por unidade de tempo sdo caracteristicas importantes da velocidade. A
velocidade num futebolista ¢ uma capacidade multipla, em que pode ser importante, nao
so a fase de execucao (saida, corrida rapida, velocidade gestual, sprinf) como também a
percecdo (processo rapido do tratamento da informagdo) e tomada de decisdo (rapido
conhecimento da situagdo, valorizagao desta ¢ tomada de decisao) (Conde, 1999).

Bompa (2000) refere que muitos especialistas em treino acreditam que os atletas
rapidos nascem, nao se fazem, porque a velocidade de contracdo ¢ geneticamente
determinada e depende em larga medida do tipo de fibras musculares que o atleta
possui.

Sabe-se que um bom desenvolvimento de capacidades fisicas como flexibilidade,

forca, resisténcia e de capacidades coordenativas interferem no desempenho da
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velocidade (Weineck, 2003). Podera haver varias formas de trabalhar a velocidade no
futebol. O método mais recomendado para o treino com adultos ¢ o método de
repetigdes (Weineck, 2003). Segundo Conde (1999), um dos métodos para o treino de
velocidade era também o das repetigoes: Realizacao de exercicios de curta duracdo (4 a
6 segundos), explosivos, com pausas ativas de 60 a 90 segundos. O volume do trabalho

ndo deve exceder os 5 a 10 minutos.

4.9 Modelo de Treino

No Futebol ¢ frequente dizer-se que conforme se quer jogar, assim se deve treinar.
Segundo Garganta (1997), esta frase vai ao encontro com o que este defende,
relacionando com o principio de treino da especificidade, onde sdo treinados aspetos
diretamente ligados com o jogo (estrutura de movimento, estrutura da carga, natureza
das tarefas etc.) com o objetivo claro de viabilizar uma maior transferéncia de
aquisi¢des no treino para o jogo. Ao contrario da reduzida interferéncia permitida ao
treinador durante a competi¢do, ¢ no treino que este consegue de forma efetiva gerir e
influenciar os jogadores na constru¢do de uma determinada identidade coletiva
(Azevedo, 2011).

O exercicio de treino € o local onde o treinador materializa as suas ideias e
intengdes e onde os atletas aprendem o contetido do treino e do jogo (Mesquita, 2000).
Assim, o treinador devera caracterizar o jogo que pretende implementar para,
posteriormente, desenvolver metodologias de treino consentaneas (Garganta, 1997).

Para Silva (2008), o processo de treino tem como objetivo criar e desenvolver
comportamentos de jogo especificos, ou seja, construir uma “forma de jogar” assente
numa organiza¢do comportamental nos diferentes momentos do jogo. Ja segundo
Queiroz (1986), a constru¢do do exercicio de treino perspetiva a competicao.
Comecgamos assim a entender que para um bom modelo de jogo tem de haver um bom
modelo de treino e ideias congruentes.

No que respeita a especificidade do exercicio de treino, esta s6 existe na relagdo
constante das componentes tatico-técnicas individuais e coletivas, psicocognitivas,
fisicas e coordenativas, correlacionadas de forma permanente com os principios de jogo
do modelo adotado pelo treinador (Pereira, 2006). Por palavras diferentes e ideias

semelhantes, Castelo (1994) fala da aprendizagem e o aperfeicoamento dos jogadores
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ou da equipa, que so sdo altamente rentabilizados, quando sdao contemplados contextos

situacionais que evoquem realidades competitivas.
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S Descricao do Contexto

Este estagio curricular surgiu com a necessidade de realizar o 2°ano de Mestrado
em Treino Desportivo para a obtengdo de mais experiéncia, conhecimento e do nivel II
(UEFA B) em Futebol.

O estagio tem a duragdo de uma época desportiva, sendo por isso parte integrante
do processo académico. Realizado assim durante os dois semestres, a avaliacdo do
estagio decorreu durante uma época desportiva. O mesmo teve dois momentos de
avaliagdo, um no final do 1° semestre e o 2° no final do ano. Este momento de avaliagdo
estéd a ser realizado na area do Treino Desportivo. Acabei por ser colocado na equipa de
Juniores “A” desempenhando fungdes como treinador adjunto desta equipa. O momento
de avaliacdo decorre na presente época de 2018/2019, mais precisamente desde 27 de
Agosto de 2018 a 01 de Junho de 2019. No intuito de concluir o Mestrado em Treino
Desportivo com o grau 2 de Treinador na modalidade de Futebol, este estidgio foi
realizado na UDR Santa Maria, localizado no Complexo Ludico e Desportivo UDR

Santa Maria, em Odivelas.

5.1 CARACTERIZACAO GERAL DO CLUBE

A Unido Desportiva e Recreativa de Santa Maria foi fundada em 04 de Novembro
de 1964, resultado da juncao de dois clubes rivais, o Sport Clube Ledes da Urmeira e o
Sport Benfica e Urmeira. Ao longo destes 54 anos de existéncia, o clube passou por
bons e maus momentos tanto a nivel desportivo como de gestdo. No entanto, alcangou
alguns éxitos no futebol Distrital.

O complexo desportivo é composto por um campo de futebol de 11, que dentro
deste inclui dois campos de futebol de 7. O clube tem evoluido ao longo dos anos, ¢ este
ano teve mais recente construcdo de uma infraestrutura, nomeadamente a bancada
coberta. Dentro do clube, a UDR Santa Maria tem disponivel para todos os seus atletas
6 balnedrios, uma sala para os treinadores, uma sala para a dire¢cdo, um posto
médico/gindsio altamente equipado para todos os elementos inseridos no clube.

A crenga forca e determinagdo das suas diregdes foram as virtudes para tal

longevidade, ajudaram a UDR Santa Maria a tornar-se num dos clubes mais antigos e
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histéricos da cidade de Odivelas e no panorama desportivo da Associagao Futebol de
Lisboa.

Apobs 0 25 de Abril a sua politica e gestdo passou a ser direcionada a formacgao
social e educativa, apostando em eventos culturais e desportivos oriundos do bairro
local e circundantes. Esta dedicagdo pela causa Social e realizarem os seus sonhos,
tornando-se profissionais exemplares com estatuto no desporto nacional e internacional,
ex. Oscar (Estoril, Boavista ¢ FC Porto), Carlos Fernandes (Sporting, Belenenses,
Boavista, Braga), Ricardo Duarte “Santa Maria” (Sporting, Estrela da Amadora) entre
outros.

O reconhecimento e louvores atribuidos a estes resultados deram for¢a e enorme
vontade a este clube para acreditar e continuar a sua aposta na formacdo social e
desportiva. Devido ao atual panorama politico, os clubes passam por enormes
dificuldades, reflexo da grave crise economica nacional, torna-se dificil a estes
manterem-se fiéis as suas politicas Sociais, Culturais e Desportivas no apoio e incentivo
ao desporto junto das populacdes locais.

Em Janeiro de 2013 foi eleita uma nova dire¢do. Alertados para esta situagdo, a
mesma estd obrigada a alterar as suas politicas de gestdo financeira, desde a sua tomada
de posse a esta parte, lancou-se de forma determinada num projeto para a sua formagao
base, adotando uma dindmica com métodos criativos e inovadores, originando assim
uma forma diferente de gerar receitas suplementares para fazer face aos problemas de
tesouraria, tornando assim o clube mais independente e auto sustentdvel. Esta aposta
estd a gerar grandes espectativas desportivas a volta do nosso clube. Razdo pela nos
ultimos 2 anos a procura de novos atletas para integrarem o nosso projeto desportivo
tem sido grande, passando a UDR Santa Maria de 185 atletas para perto 290 atletas.

A direcdo da UDR Santa Maria prevé que esta aposta clara e inequivoca na
formagao base, comegara a alicergar e a gerar as bases para o sucesso desportivo, que se
espera num futuro préoximo, para que tenha o sucesso desejado, conforme consta no
projeto elaborado por esta dire¢do. E necessario programar, estruturar, organizar e
introduzir regras, criando uma identidade propria com valores e objetivos claros, para
que todos os elementos neles inseridos, desde treinadores, funciondrios e dirigentes
possam trabalhar de forma segura e sustentavel, honrando compromissos.

O complexo desportivo é composto por um campo de futebol de 11, que dentro

deste inclui dois campos de futebol de 7. O clube tem evoluido ao longo dos anos, ¢ este
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ano teve mais recente a construcdo de uma infraestrutura, nomeadamente a bancada
coberta. Dentro do clube, a UDR Santa Maria tem disponivel para todos os seus atletas
6 balneédrios, uma sala para os treinadores, uma sala para a direcdo, um posto

médico/gindsio altamente equipado para todos os elementos inseridos no clube.
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Imagem 6 - Balneario da nossa equipa

1.

Imagem 7 - Balnedrio da nossa equipa
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Imagem 8 - Fotografia da "familia" presente no balneario

Imagem 9 - Acessorios importantes para a equipa

Estes dois acessorios foram importantes para a nossa equipa. O fio de linha era algo
que nos unia. No estagio realizado na pré-época fizemos um exercicio onde cada um
falou de si, dos seus problemas e objetivos da época. Dava 3 voltas ao dedo e passava
para outro atleta. Isto tudo fez uma “teia”, todos ligados entre si. E o mister muito

resumidamente disse que era isto que nos unia, € nada nem ninguém nos iria derrubar. A
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compressa era importante pois para os atletas significava a “presenca” de um atleta que
esteve o ano todo lesionado. Foi algo que motivava os atletas e fazia sentido estar

presente no balneario.

Imagem 10 - Posto Médico

Imagem 11 - Posto Médico
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Imagem 12 - Posto Médico

5.2 CARACTERIZACAO DO CONTEXTO
COMPETITIVO

O campeonato da 1* Divisdo Distrital de Juniores “A” (Série 2) da AFL disputa-se
por pontos, em duas voltas, e participam um total de 16 Clubes. Contudo, o
Campeonato Distrital de Juniores “A” da 1? Divisdo esta dividido em duas séries (Série
1 e 2), onde os clubes foram distribuidos tendo em conta a zona geografica. Descem
automaticamente ao Campeonato Distrital de Juniores “A” da 2* Divisdo, os clubes
classificados em 15 ° ¢ 16° de cada série. Sobem automaticamente ao Campeonato
Distrital de Juniores “A” da 1* Divisdo de Honra, os clubes classificados em 1° ¢ 2°
lugar de cada série. Na nossa série havendo uma equipa “B” (Atlético do Cacém), em
termos classificativos a equipa ndo pode subir de divisdo. Apenas sobe se a equipa “A”
(Divisao de Honra) subir também de divisdo. Quanto aos vencedores de cada série
disputam uma Final, para apuramento do vencedor do Campeonato Distrital de Juniores
“A” da 1* Divisdo. Regra geral os jogos sdo disputados aos Sabados a tarde, salvo
excegoes de adiamentos de jogos ou outras circunstancias que submetam a alteragdo do
jogo. Os clubes participantes sdo: Lisboa ¢ Aguias; SF Damaiense; CD Belas; UDR
Santa Maria; Olivais Sul; SL Olivais; Mem Martins; ADCEO; Aguias da Musgueira;
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CER Tenente Valdez; CF Unidos; Atlético do Cacém; Fontainhas; Aboboda; UDR
Algés e Porto Salvo.

5.3 CARACTERIZACAO DA EQUIPA/JOGADORES

Na caracterizacao dos jogadores tivemos em conta os “olhos” da equipa técnica.
Durante a pré época até aos primeiros 5 jogos do campeonato tinhamos ja mais de 30
treinos e 10 jogos. E foi a partir dai que em véarias conversas em pré-treino e pos jogo
que perguntava a todos o que achavam de cada jogador. Em todos os jogadores o
pensamento da equipa técnica era muito homogéneo, algo que nos caracterizava bem,
pois conheciamos bem os jogadores. Nos aspetos técnicos e taticos era o que se

evidenciava mais nos treinos e jogos.

DINIS SILVESTRE

Posicao: GR

N |
JOGADOR m PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Boarelagao comabola  Boaleituraem

Xidigdnite AET IS nos pés; Dificuldade saber.retlrar
em repora bola com as ' profundidade ao
maos. jogo.
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Imagem 13 - Descri¢ido Dinis Silvestre
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Atleta Ronceiro, Atleta N
ol F e S bola pelo ar; Ofensiva a linha
% s - 3 ol Dificuldade em  defensiva; Bom a
fazer agoes pouco disponivel .
] reagir as lancar o contra-
pedidas para trabalhar
segundas bolas atague.

ANDRE SOUSA

Posigao: GR

JOGADOR m PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Atleta Sisudo,

> Bom
mostra-se sempre ' Boa qualidade de o
SaTh posicionamento ao
Atleta alto e muito serio, passe longo e ,
i nivel da
magro parecendo curto; Dificuldade :
profundidade do

chateado com no 1x1 3.

alguém 198

Imagem 15 - Descricio André Sousa
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Posiciio: DEF

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Boa capacidade  ~Boa capacidade de

H de desarme e de execucaode
im s Finta/Drible; overlaps;
4 .
£ 7 Atleta Veloz Atleta Confiante T = T 4
| = Dificuldade em Dificuldade no
fazer recegdesde = posicionamento
bolas aéreas dos apoios

Imagem 16 - Descricdo Diogo Soares

Posi¢iio: DEF

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Boa reagdo a perda

Boa capacidade dabola;
de drihle; Dificuldad
Atleta Veloz Atleta Nervoso e : R
Dificuldade na posicionamentos
rececao orientada defensivos e
equilibrios

Imagem 17 - Descri¢ao Miguel Lopes
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MIGUEL MARTINS

Posicao: DEF

JOGADOR FisIcO PSICOLOGICO TECNICO

3 Boa colocacdo dos
Boa relagdo coma

T LR apoios consoante
|~ i
Atleta e

r por icl t
= Atleta Resistente . Dificuldade em i e
- Extrovertido da bola;

4 colocar bolas em ",
Dificuldade nos
rutura Y
duelos aereos
Imagem 18 - Descricio Miguel Martins

DIOGO TELES

Posicao: DEF

JOGADOR m PsicoLOGICO TECNICO TACTICO

Boa realizagdo.de

Boa qualidade de coberturas
Atleta Robusto, passe longo; defensivas;
estatura alta e Atleta Lépido Dificuldade na Dificuldade em
com muita forca progressao com entender os
5 o 1 bola momentos de bola
coberta/descoberta

Imagem 19 - Descri¢cdo Diogo Teles
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BRUNO PUGA

Posicao: DEF

JOGADOR “ PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Boa capacidade de
" T Rl n Boa qualidade de comunicagdo
) : e e ! MR P IR passe longo; dentro do campo;
el el A Dificuldade no Dificuldade nas
! ; passe entre-linhas coberturas
defensivas

Imagem 20 - Descri¢io Bruno Puga

TIAGO GONCALVES

Posicao: DEF

JOGADOR m PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Boa qualidade no
passe entre-
Atlet s g
Atleta Veloz R a_ linhas; Dificuldade
Introvertido %
na progressao
combola

Boa reacdo a perda

da bola; Dificuldade

no posicionamento
defensivo

3

Imagem 21 - Descri¢cdo Tiago Gong¢alves
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DANIEL CARVALHO

Posicdo: DEF

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

ﬁ Boa capacidade  Boareagdo a perda

V= = de finalizacdo em da bola;
\ R Atleta Resistente Atletalnseguro bolas paradas; Dificuldade em
AW s Dificuldade na entendero jogo
ﬂiﬂ;\a\ /2 rececaoorientada .. exterior e interior

Imagem 22 - Descri¢cdo Daniel Carvalho

LUIS FONSEC:

Posicdio: DEF

‘z

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO
Bom

Boa capacidade posicionamento

e de progressao dos apoios;
Atleta Agil : com bola; Dificuldade no
Extrovertido =
Dificuldade no acertodo
passe longo posicionamento
defensivo

Imagem 23 - Descri¢cdo Luis Fonseca
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JORGE SILVERIO

Posicio: DEF

Atletacom boa
capacidade de  Boa leitura dojogo

- cruzar para.aarea; interior/exterior;
Atleta Veloz Atleta Confiante P /

Dificuldade nas Dificuldade a
A rececoes de bolas fecharespacos
L N altas

Imagem 24 - Descricido Jorge Silvério

GONCALO FERNANDES

Posicio: MED

Atletacom boa Bom
capacidade de posicionamento
colocacdode defensivo durante

Atleta Franzino  Atleta pessimista BTl e . .- io5o; Difeuldade

Dificuldade nos na aceleragéo do
duelos aéreos jogo

Imagem 25 - Descri¢io Goncalo Fernandes
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LUIS FERNANDES

Posicdo: MED

JOGADOR m PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Atleta Robusto,

Bomnas
forte Atleta com boa S
X 2 compensagoes dos
fisicamente - capacidade de .
: Atleta confiante | . - colegas de equipa;
mais nos drible; Dificuldade =
» Dificuldade nas bolas
membros no 1x1 defensivo
: cobertas/descobertas
superiores

Imagem 26 - Descri¢io Luis Fernandes

FILIPE MOREIRA

Posi¢io: MED

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Atleta com boa Bom. na leitura das
capacidade de passe ~ movimentacdes
AtletaAlto e Atleta curtoe longo; dos colegas;
Magro confiante Dificuldade na Dificuldade nas
rececdode costas coberturasnos
para a baliza corredores |laterais

Imagem 27 - Descri¢do Filipe Moreira
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JOAO GARCIA

Posi¢ao: MED

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Atletacom boa Bom a procurar a
=@ capacidade de bolaentre linhas;
¢ ok Atleta de . Tl -

L Atleta corajoso finalizagdo; Dificuldade nos

estatura baixa * Fag
I Dificuldade nos equilibrios
duelos aereos ofensivos
Imagem 28 - Descri¢cdo Jodo Garcia

Posicao: MED

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Atletacom boa

AT T Dificuldades'em

perceber os

Atletarobustoe Atletahumilde e finalizagdo; ey, S Nty
resistente determinado Dificuldade a usar P A
hoa nos diferentes
0 pé nao :
e e momentosde jogo

Imagem 29 - Descri¢io Igor Fonseca
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PEDRO MARTINS

Posi¢io: MED

Bom

Atletacom boa e’
posicionamento no

capacidade drible

Atletade Atleta campo nos
. ; : e passe;
estatura baixa introvertido = momentos
Dificuldade na h
-, defensivos
¢ (Pressao)

GONCALO BRAS

Posiciio: MED

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Atletacom boa Inteligente em
Atletaalto e Atleta pouco capacidade de qualquer posicao
magro determinado passe; Dificuldade em todos os

nos duelos aéreos momentos do jogo

Imagem 31 - Descri¢io Gongalo Bras
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HUGO SANTOS

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Atletadestemido

s Atleta de

estatura baixa

Posicao: MED

Atletacom boa
capacidade de
drible e finta;
Dificuldade nos
cabeceamentos

MIGUEL BARREIRA

Bom na variagao
do centro de jogo;
Dificuldade na fase

de pressao

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

‘ . Atletad -
£ EPES Atleta inseguro

estatura baixa

Imagem 33 - Descri¢io Miguel Barreira

Atleta com boa
capacidade na
procura das
desmarcagdes

Bom a procurar a
bola entre linhas;
Dificuldade nas
coberturas dos
corredores laterais
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GABRIEL FERREIRA

Posiciio: AVA

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Bom a procurar a

Atleta com boa bola em espacgos
. Atletacom boa i : .
‘a -l 2 bl Atleta capacidade de interiores;
i & et B Determinado  fintae potenteno « Dificuldade no
RE remate posicionamento na
-

fase de pressdo

DARIO MARTINS

Posiciio: AVA

Atletacom boa Boa leitura dos
7 E% capacidade de lances em
Atleta magro, agil Atleta p 5 ! >
. finalizagao; situagdes de
e veloz Determinado g
Dificuldade na cruzamento para
rececao finalizagdo

Imagem 35 - Descri¢cdo Dario Martins
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DIOGO OLIVEIRA

Posiciio: AVA

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Ndo percebe tao

Atleta com boa bem os momentos

T capacidade de d bol
5 Atletamagro, agil Atleta 3 g " Ak e Y
; ; drible; Dificuldade em espagos
e veloz Confiante P S . !
na finalizagdo em interiores: Bem na
situagoes 1x1 fase de pressao

o 4 B
(posicionamento)

Imagem 36 - Descri¢cdo Diogo Oliveira

Posiciio: AVA

Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Bom a procurar a

Atleta com boa
) capacidade de BoT g
(e Atleta magro, agil Atleta = ~ profundidade;
; ) finalizagdo; =
e veloz extrovertido |8 Dificuldade no
- Dificuldade nos -
( o e posicionamento na
N s fase de pressdo

Imagem 37 - Descricio Miguel Nunes
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RODRIGO PINHEIRO

Posicao: AVA

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Atletacom boa

capacidade de Bem na leitura e
I = Atleta baixo, agil Atleta remate de longa timing nas
oy e veloz pessimista disténcia; mavimentacdes de
Dificuldade no jogo rutura
{ = ) aéreo

Imagem 38 - Descri¢do Rodrigo Pinheiro

LUIS NICOLAU

Posiciio: AVA

JOGADOR m PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

Atletacom boa Bom
capacidade de  posicionamentona
Atleta remate de longa fase de pressao;
Atleta alto, veloz . e = ’
X extrovertido distancia; Dificuldade em
Dificuldade no baixar para pedir
cabeceamento bola no pé

Imagem 39 - Descri¢do Luis Nicolau
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DIOGO LOURO

Posicao: AVA

JOGADOR Fisico PSICOLOGICO TECNICO TACTICO

-

et ha s Atletacom boa Bom nas
'.11\: / 52k Atleta confiante capacidade de movimentacoes
o e veloz ; ; ; !
finta/drible interiores

A L

Imagem 40 - Descri¢cdo Diogo Louro

5.4 PONTOS FORTES E FRACOS DA EQUIPA

Todos estes pontos foram observados pela equipa técnica e discutido ao longo da

época. Nos pontos fracos em termos de treino fomos notando alguma evolucdo,

nomeadamente na qualidade individual e equilibrio defensivo.

PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

Coesao Grupal — Equipa muito unida dentro
e fora de campo, com grandes lagos de
amizade.

Disponibilidade para aprender — Equipa
com grandes indices para trabalhar, ouvir e
vontade de crescerem como jogadores;
Compromisso — Equipa com niveis alto de
compromisso, raramente faltando um treino.
Defensivamente — Forte reacdo a perda da
bola, com uma mudanga rapida de atitude;
Boa

Ofensivamente — capacidade na

ocupagdo das zonas de finalizacdo e
pragmaticos no momento de finalizar;
Nivel competitivo em treino — Nivel alto, o

que favorecia muito o trabalho nos treinos e

Qualidade individual — Pouca qualidade

individual dos jogadores, com poucos
recursos em situagdes de 1x1, ou perdas por
recegoes;

Defensivamente — Dificuldade nos equilibrios
no corredor contrario da bola;

Ofensivamente — Dificuldade na 1* fase de
construcdo por vezes por falta de mobilidade
dos jogadores sem bola;

Psicologicamente fraca — Equipa sempre que
estava em desvantagem ia muito abaixo, com
pouca reagdo, acabando por haver mesmo
alguns jogadores a terem mdas tomadas de

decisdo-
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consequente evolugdo e bom ambiente no

treino.

5.5 PONTOS FORTES E FRACOS DO ESTAGIARIO

PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

- Organizado e metddico; - Dificuldade em assumir como lider perante o
- Conhecimento da modalidade treino ¢ | grupo de trabalho;

momento competitivo); - Dificuldade em ajustar posturas e feedbakcs
- Planecamento do treino e conhecimento das | consoante o que o grupo de trabalho esta a
necessidades dos jogadores; evidenciar ¢ a necessitar

- Capacidade de colocar um exercicio em
pratica onde todos os atletas entendam o

porqué e o transfer do exercicio para o jogo.

5.6 CARACTERIZACAO DA EQUIPA TECNICA

A caracterizagdo teve como base perguntas diretas as pessoas abaixo descritas.

5.6.1 TREINADOR PRINCIPAL

Nome: Bruno Almeida

Idade: 3 de Novembro de 1982 (36 Anos)

Historial:

2018- — JUNIORES A — UDR SANTA MARIA
2017-2018 — JUNIORES “B” — UDR SANTA MARIA
2017-2018 — INICIADOS A — UDR SANTA MARIA
2016-2017 — JUVENIS A — UDR SANTA MARIA
2016-2017 — SENIORES — UDR SANTA MARIA
2015-2016 — JUVENIS “B” — UDR SANTA MARIA
2014-2015 - INICIADOS A — SMD CANECAS

5.6.2 TREINADOR ADJUNTO

Nome: Hugo Mafra
Idade: 9 de Julho de 1980 (38 Anos)

Historial:
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2018- —JUNIORES A — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO)

2018- —JUVENIS A - UDR SANTA MARIA

2017-2018 — JUVENIS “B” — UDR SANTA MARIA

2017-2018 —- BENJAMINS A — UDR SANTA MARIA

2017-2018 — SENIORES/JUNIORES A — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO)
2016-2017 — JUNIORES A — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO)

2016-2017 — INICIADOS A — UDR SANTA MARIA

2015-2016 — JUNIORES B/JUVENIS A — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO)
2015-2016 — INICIADOS “B” — UDR SANTA MARIA

2014-2015 — INFANTIS A - TENENTE VALDEZ

2014-2015 — JUVENIS “B” — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO)

5.6.3 TREINADOR ADJUNTO (Estagiario)
Nome: Gongalo Martins
Idade: 12 de Setembro de 2000 (18 Anos)

Historial:

2018- - JUNIORES A — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO ESTAGIARIO)

5.6.4 TREINADOR DE GUARDA-REDES

Nome: Fernando

Idade: 24 Anos

Historial:

2018- — JUNIORES A — UDR SANTA MARIA

2017-2018 — TRAQUINAS A — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO)
2017-2018 — GUARDA-REDES — UDR SANTA MARIA

5.6.5 FISIOTERAPEUTA
Nome: Diogo Correia

Idade: 26 Anos

Historial:
2018- - JUNIORES A — UDR SANTA MARIA
2018- - SENIORES — CD ESTRELA
2017-2018 — FISIOTERAPEUTA GERAL UDR SANTA MARIA
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2016-2017 — FISIOTERAPEUTA GERAL UDR SANTA MARIA

5.6.6 DELEGADO DO JOGO

Nome: Paulo Sousa

Idade: 48 Anos

5.6.7 TREINADOR ADJUNTO — ESTAGIARIO
Nome: Filipe Antunes

Idade: 27 de Fevereiro de 1995 (23 Anos)

Historial:

2018- — JUNIORES A — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO ESTAGIARIO)
2018- — INICIADOS A — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO)

2018- — INFANTIS B — UDR SANTA MARIA

2018- — COORDENADOR FUTEBOL 7 — UDR SANTA MARIA

2017-2018 — JUNIORES “B” — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO)

2017-2018 — INICIADOS “B” — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO)

2017-2018 — INFANTIS B — UDR SANTA MARIA

2016-2017 — INICIADOS A — SL BENFICA (VIDEO-ANALISTA)

2015-2016 — INFANTIS B — UDR SANTA MARIA

2015-2016 — INICIADOS “B” — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO)

2014-2015 — INFANTIS A — UDR SANTA MARIA (ADJUNTO ESTAGIARIO)
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6 OPERACIONALIZACAO DO ESTAGIO

Neste capitulo irei abordar todas as tarefas realizadas durante o processo de estagio.
Quer seja por mim, quer seja pela equipa técnica. Vao ser referidas todas as tarefas
realizadas, nomeadamente a descricdo de cada microciclo, quer na fase preparatoria
quer na fase competitiva. Mostrarei algumas unidades de treino bem como alguns dos
exercicios mais utilizados e explicar a sua importdncia no nosso modelo de jogo.

Descreverei também de forma muito resumida cada jogo que realizamos.

6.1 PERIODO COMPETITIVO

6.1.1 DESCRICAO DOS MICROCICLOS — Pré-Epoca
6.1.1.1 Mesociclo 1 — Microciclo 1 — UT 1-5

Neste primeiro microciclo procuramos introduzir um pouco do nosso modelo de

jogo, mas essencialmente as unidades de treino foram centradas para a recuperagao
fisica dos atletas (adaptacdo geral). Os exercicios foram centrados em agdes muito
frequentes no jogo, tais como o0s passes, recegoes € remates. Numa forma curta mas
intensa.

Em termos do nosso jogo ofensivo introduzimos um pouco da nossa ideia,
nomeadamente nas movimentagdes dos alas dentro/fora e médio interiores baixos/altos.
No jogo defensivo procuramos uma boa organizagao da linha defensiva, na corre¢ao dos
apoios e nada mais. Foi realizado um jogo contra o Mafra, equipa de um campeonato
superior, onde ndo prepardmos nada em relacdo ao adversdrio, apenas na nossa

preparagao fisica e um pouco tatica.

TREINO TREINO TREINO TREINO TREINO JOGO

26 Agosto — 2 Setembro

Jogo — CD Mafra

Foi o primeiro jogo realizado pela nossa equipa contra o CD Mafra. Como dito
anteriormente, o nosso foco foi na recuperacgao e adaptacao fisica dos atletas. Neste jogo

notou-se alguma fadiga precoce, dores musculares manifestadas pelos jogadores aos

45



Relatorio de Estagio — Mestrado em Treino Desportivo

elementos da equipa técnica. Em organizacdo defensiva a equipa na 1?* Parte esteve bem
e concentrada. Trabalhou bem a pressdo pedida pelo treinador para aquele jogo e os
comportamentos da linha defensiva em fun¢do da bola descoberta e coberta estiveram
bem. Em organizagdo ofensiva a equipa também esteve bem na criagdo de muitos lances
de finalizacdo mas notou-se pouca dindmica e movimentagdes no meio-campo. Nos
esquemas taticos defensivos foi onde observamos mais dificuldades na nossa equipa,
ndo s6 devido a inseguranca mas também aos golos sofridos neste momento (3). O
resultado do jogo ao intervalo estava 1-0 a nosso favor. E acabou 2-4 a favor do CD

Mafra.

6.1.1.2 Mesociclo 1 — Microciclo 2 — UT 6-8

No segundo microciclo a carga de treinos diminuiu, bem como o volume de treino.
Passou a realizar-se 3 treinos semanais. Nesta semana sabiamos que iamos ter 2 jogos
treino, ambos com equipas da mesma divisdo, uma de série diferente.
Ainda em Pré-época, nesta semana continuamos a trabalhar as capacidades fisioldgicas
e técnico-taticas. O nosso trabalho passou muito por exercicios com intensidade alta e
espacos reduzidos, trabalhando a organizacao ofensiva da defesa e defesa mais médios
(a nossa maneira de sair a jogar e a ligagdo com o setor intermédio). No ultimo treino
tivemos uma abordagem de organizacdo ofensiva com finalizagdo com todos os
jogadores de campo, construindo o ‘“nosso jogar’ no meio campo ofensivo.
Incidiu-se também em exercicios de manuten¢do da posse da bola, com muita
solicitacdo da mobilidade dos jogadores, multiplas linhas de passe, trabalhando passes

frontais e diagonais.

TREINO TREINO TREINO JOGO JOGO

3 Setembro — 9 Setembro

Jogo - Mem Martins

Neste fim-de-semana realizdmos dois jogos no sentido de haver tempo de jogo
suficiente para observarmos muitos jogadores que ainda estavam em momento de

captacdes. No jogo com o Mem Martins na 1*Parte jogou o 11 que apresentava mais
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qualidade e rendimento até¢ a data. Comegou-se a ver alguns comportamentos ofensivos
trabalhados e a organiza¢do e dindmica do nosso meio campo melhorou. J& se notou
alguma “coeréncia” dos nossos interiores com um a baixar e outro a procurar mais na
profundidade. O adversario era muito complicado e fisicamente muito mais forte que a
nossa equipa. Ao intervalo o jogo estava 0-0. Na 2?Parte entrdmos com uma equipa com
mais jogadores em testes para também avaliarmos. Em termos de organizagao defensiva
a equipa apresentou muitos erros de organizagdo. Apresentou também algumas
dificuldades na transicao ofensiva, da qual a equipa ndo conseguia progredir no terreno
com passe. A equipa mal ganhava a bola, ndo conseguia ter sucesso na constru¢ao. O

jogo acabou por fica 3-0 a favor do Mem Martins.

SC Sanjoanense

Neste jogo a equipa na 1?Parte apresentou muitos erros ao nivel da organizagao
ofensiva, nomeadamente mais na 1*Fase de construcao e 2* Fase de construgdo. A linha
defensiva tinha muitas dificuldades em ligar com o setor médio. Muito mérito do
adversario também na sua fase de pressdao. Apenas nos ultimos 15 minutos da 1* Parte a
equipa conseguiu chegar mais perto da zona de finalizacdo e criar situagdes para tal. Na
1* Parte apds a correcdo ¢ mudanga de jogadores, a equipa teve muito mais bola,
assumindo praticamente o jogo no meio-campo do adversdrio. Apenas a transi¢ao
defensiva teve menos bem, mas sobretudo os equilibrios. Pois observamos muito espaco
dado para o adversario ganhar a primeira ou segunda bola e acelerar na transi¢do. O

jogo ao intervalo estava 1-0 a favor do SC Sanjoanense e acabou no final 2-2.

6.1.1.3 Mesociclo 1 — Microciclo 3 — UT 9-11

Nesta semana de trabalho em que o nosso objetivo ¢ preparar a equipa taticamente mas

também em termos fisioldgicos. As unidades de treino centraram-se em trabalho de alta
intensidade em exercicios de espagos reduzidos, a fuga a pressdo e variagdo do centro
de jogo. Em termos organizacionais incidimos no trabalho defensivo, tais como o
trabalho da linha defensiva, a circulagdo do adversario e os ajustes da profundidade da
linha defensiva/coberturas/saidas a bola, trabalhdmos em termos organizacionais com a
incorporagdo dos médios defensivos e em exercicios mais abertos a basculagdo

defensiva.
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Nesta semana tivemos um estdgio na Quinta das Aguas Férreas (Canegas) com jogo
contra a equipa local, onde quisemos trabalhar a coesdo grupal, espirito de equipa e

criacdo de lagos fortes na equipa.

Jogo
TREINO TREINO TREINO (estagio) ) (estagio)
(estagio)

10 Setembro — 16 Setembro

SMD Canecas

Este fim-de-semana foi muito essencial para o grupo e a sua unido. Em termos de
jogo a equipa em momentos ofensivos esteve muito bem. A comegar aos poucos a
entender o modelo, utilizar o jogo interior e exterior, movimentos de apoio e rutura. Foi
um jogo onde a equipa falhou muitos golos mas conseguiu criar muitas situagoes de
golo. Defensivamente a equipa esteve muito bem. O ponto mais forte da equipa
defensivamente foi o controlo da profundidade e a transi¢do defensiva (reagdo a perda
da bola). A partir dos 25 minutos da 2*Parte a equipa comecou a apresentar mais erros
ao nivel de perdas de bola no meio-campo. O que se observou muito bem neste jogo foi

a celebragao dos golos. Muita unido e palavras de forca de todos para todos.

6.1.1.4 Mesociclo 1 — Microciclo 4 — UT 12-14

Neste microciclo continudmos o nosso trabalho, agora incidindo na transi¢ao defensiva.
Trabalhou-se a reagdo forte no momento da perda da bola, os equilibrios e coberturas.
Trabalhou-se as referéncias de pressdo (organizacdo defensiva coletiva). Na ultima
unidade de treino voltamos a trabalhar a organizagao ofensiva coletiva (movimentagdes,
circulagdes/manutencao da bola) e trabalhdmos os esquemas taticos. Neste microciclo o

jogo era o mais desafiante, contra uma equipa que luta este ano pelo acesso ao

Campeonato Nacional de Juniores.

TREINO TREINO TREINO JOGO

17 Setembro — 23 Setembro
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Jogo — Tires

Foi um jogo onde trabalhdmos mais sem bola do que com bola. A qualidade do
adversario era muito boa em todos os momentos do jogo. A equipa defensivamente
trabalhou bem nao dando oportunidade ao adversario de chegar perto da zona de
finalizagcdo. Na fase de pressdo a equipa trabalhou bem dando alguma dificuldade ao
adversario de progredir em profundidade. O adversario comecou a criar mais perigo em
situacdes de cruzamento. A nossa equipa criou situacdes de perigo em transi¢ao. O jogo

ao intervalo estava 1-0 a favor do Tires e acabou 2-1 a favor do Tires.

6.1.1.5 Mesociclo 1 — Microciclo 5 — UT 15-17

Neste microciclo comegcamos a semana com enorme intensidade com jogos reduzidos e
condicionados, procurando a mobilidade interior, passes tensos frontais e diagonais.
Trabalhou-se a organizagao ofensiva, explorando movimentacdes de criagdo de espago e
chegar a baliza com situacdes de finalizagdo. Nesta semana o trabalho incidiu-se muito
na velocidade com e sem bola e muitas situagdes de finalizagdo e as suas respectivas
zonas. Neste microciclo foi o ultimo jogo treino para preparar o arranque no

campeonato.

TREINO TREINO  TREINO JOGO

24 Setembro — 30 Setembro

Jogo — Olivais e Moscavide

Foi o ultimo jogo treino e a equipa que jogou foi a mais perto de iniciar o
campeonato. A equipa apresentou uma grande capacidade fisica, com alterndncia de
ritmos e intensidade do jogo. Os jogadores sabiam bem gerir os momentos de pressao
alta e média alta. Em termos de organizagao ofensiva a equipa compreende muito bem
os momentos de jogar por dentro e por fora. Conseguiu trocar com mais seguranca a
bola de forma a arrastar o adversario e atacar os espagos vazios. Defensivamente
notamos novamente a dificuldade das coberturas e equilibrios do corredor contrario da

bola. Corrigimos, viu-se melhorias mas o equilibrio do corredor contrario acabava por

49



)
P "Rty
WL '+

C e Relatorio de Estagio — Mestrado em Treino Desportivo

ser lento, dando algumas oportunidades do adversario tentar variar o jogo mas nao teve

sucesso devido ao pressing alto na zona da bola como pedimos.
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6.1.2 DESCRICAO DOS MICROCICLOS — Competicio

Neste presente capitulo apresenta-se o resumo de cada microciclo e de cada jogo.

na tabela diaria os jogos com preenchimento a verde significam vitoria, laranja empate e

vermelho derrota.

6.1.2.1 Mesociclo 2 — Microciclo 6 — UT 18-20

Aguias da Musgueira

Nesta semana trabalhdmos muito a manuten¢do da posse da bola, a variagdo do
centro de jogo e fuga a pressdo. Trabalhamos situacdes de finalizagdo com e sem
cruzamento. Nao sabiamos como o adversario jogava e que pontos fortes tinha. Entao
continudmos a trabalhar o nosso modelo, o “nosso jogar”. Na ultima unidade de treino
centramo-nos em trabalho de movimentagdes de ruturas, acertos em equilibrios
defensivos ¢ movimentagoes interiores. Trabalhamos a velocidade de reacdo dos atletas

€ 0s esquemas taticos ofensivos e defensivos.

TREINO TREINO  TREINO

1 Outubro — 7 Outubro

Jogo — Aguias da Musgueira

A equipa entrou muito bem no jogo, a conseguir impor-s€ no jogo e criar 3
oportunidades de golo flagrantes nos primeiros 15 minutos. A equipa conseguiu depois
manter a posse de bola e controlar o jogo mas baixou muito o ritmo. Houve dificuldade
em conseguir criar situagdes de rutura devido ao bom controlo de profundidade do
adversario. Na 2? parte a equipa entrou forte novamente e fizemos o golo num esquema
tatico. Conseguimos controlar melhor o jogo com a expulsao de um jogador adversario
mas com pouca eficacia nas inumeras oportunidades de golo. Tivemos ainda uma
expulsdo perto do fim do jogo onde a partir dai até ao fim do jogo a equipa procurava

“descansar” com bola, circulando de um corredor para outro.

6.1.2.2 Mesociclo 2 — Microciclo 7 — UT 21-23

Mem Martins
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A semana comegou com exercicios de espagos reduzidos e que tivessem agdes
frequentes do jogo passado. Exercicios que passaram por “meinhos” e MPB em espagos
reduzidos com e sem transi¢ao e cabeceamentos frontais ¢ laterais sob forma de varias
condicionantes em forma de jogos competitivos. Focamo-nos muito durante a semana
em jogo dos corredores para aperfeigoar o jogo pelos corredores laterais e em jogos de
finalizagdo com e sem cruzamentos.

Durante a semana também trabalhamos e melhoramos o nosso processo defensivo,
nomeadamente a organizagao do setor defensivo e médio. Trabalhdmos também um erro

no nosso jogo passado, as referéncias de pressao, subida ou descida do bloco da equipa.

Nos jogos GR+10x10+GR trabalhamos as saidas longas e curtas.

TREINO TREINO  TREINO

8 Qutubro — 14 Qutubro

Jogo — Mem Martins

Neste jogo tivemos muitas dificuldades em ter bola com seguranca e chegar perto
da zona de finalizagdo. A partir dos 20 minutos da 1%parte conseguimos chegar mais
vezes ao ultimo terco com boas combinagdes nos corredores laterais. E até ao intervalo
foi um jogo muito dividido, com dificuldade nos lances individuais, no ar e no 1x1. Na
2%parte entrdmos no jogo bem, com alta intensidade e a criar vérias oportunidades.
Falhdmos um penalti e minutos depois 0 Mem Martins acaba por fazer 1-0 num canto
com falha de marcagao individual. Nos ultimos 15minutos a equipa arriscou a jogar
com 3 defesas e conseguimos criar mais perigo procurando um jogo mais direto a
procura do golo do empate. No ultimo lance do jogo acabamos por sofrer o 2-0 e ditar a

derrota.

6.1.2.3 Mesociclo 2 — Microciclo 8§ — UT 24-26
SL Olivais

Neste microciclo continuou o trabalho e melhoramento do nosso modelo de jogo. O
que sabiamos do adversario era muito pouco. Como habitual, a semana comeg¢a com

jogos reduzidos envolvendo quase todas as a¢des que existem no jogo (passe, remate,
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finta/drible, cabeceamento, mudanga de direcdo...). Trabalhou-se acertos nos
equilibrios da equipa em processo ofensivo/defensivo (erro mais acentuado do ultimo
jogo). Depois a semana continuou com exercicios de trabalho organizacional defensivo,
quer em espagos micro quer em espagos macro. Por outro lado também se trabalhou as
zonas de decisdo nos cruzamentos e a forma dos cruzamentos. Acabamos o ultimo
treino com exercicios de velocidade, finalizagdo ¢ movimentagdes/circulagoes
ofensivas. Sendo o treino mais préximo ao jogo, procuramos o trabalho de
movimentagdes no ultimo dia. O trabalho de esquemas taticos foi trabalhado

incorporado nos jogos dos corredores ou GR+10x10+GR.

TREINO TREINO  TREINO

15 Outubro — 21 Outubro

Jogo — SL Olivais

Entrdmos bem no jogo a ter mais bola e a equipa confiante nas decisdes que
tomava. A nivel de organizagdo ofensiva na 1*fase de construgdo a equipa so6 conseguia
jogar pelos corredores e raras eram as vezes que ligdvamos o jogo por dentro. Muitas
vezes com espago os nossos médios e bola ndo era colocada 14. E ai comegou a surgir as
primeiras dificuldades porque ap6s a 1*fase de construcdo a equipa ficava “bloqueada”
no corredor lateral. Foi pedido aos defesas centrais para conduzirem mais a bola,
olharem para a frente e verem as linhas de passe no corredor central que por vezes era
onde havia mais espago. A partir daqui o jogo tornou-se muito mais fécil e surge o
1°golo através de uma envolvéncia no corredor lateral com a subida do nosso lateral.
Partiu para o cruzamento e ao 2°poste aparece o nosso extremo do lado contrario. O
2°golo surge no inicio da 2*parte através de uma recuperacdo de bola por interse¢do ao
adversario e num contra-ataque a equipa faz o 2-0.

A nivel de transi¢do ofensiva a equipa teve muitos momentos mas eram sempre
mal decididos os ultimos passes. O 2° golo como ja foi falado surge numa dessas
transi¢des e das poucas com sucesso. Na transicdo defensiva a equipa mantinha os

niveis de agressividade altos a perca de bola, a fechar rapidamente a zona da bola e
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linhas de passe perto. No entanto sentiamos que a equipa nao conseguia fazer isto o
jogo todo. Teve que haver aqui uma gestdo do esforgo.

No que diz respeito a organizacdo defensiva a equipa teve poucas vezes neste
momento. A linha defensiva ia melhorando de jogo para jogo nos comportamentos de
subir e baixar a profundidade. No entanto sentiamos alguma lentidao no equilibrio do
lateral do corredor contrario quando o outro lateral subia. Nos esquemas taticos houve

poucas acdes e ndo foram muito relevantes para o jogo.

6.1.2.4 Mesociclo 2 — Microciclo 9 — UT 27-29

SF Damaiense

Com o habitual primeiro dia de intensidade alta, o 1° treino passou muito por jogos
de espagos reduzidos de 4x4 quer seja com finalizacdao quer seja s6 com manutencao da
posse de bola. Continudmos com o jogo dos corredores que tem sido um dos exercicios
mais praticados que serve para melhorar o nosso jogo pelos corredores mas também o
processo defensivo, nomeadamente as suas coberturas. Sabiamos que o adversario
procurava sair sempre a jogar € que a primeira ligacdo do setor defensivo com o setor
médio era através do médio defensivo. A partir dai comegamos a trabalhar referéncias
de pressdo, equilibrios e posicionamentos e movimentagdes defensivas. Sabiamos
também que eles projetavam os dois laterais em processo ofensivo, entao trabalhamos
as circulagdes ofensivas, nomeadamente com overlaps e situagdes de rutura dos médios

interiores. Houve também o reforgo nas saidas a jogar (curtas e longas) e nos esquemas

Taticos.

TREINO TREINO IREINO

22 Outubro — 28 Outubro

Jogo - SF Damaiense

No que compete a organizacao ofensiva a equipa esteve muito bem na 1*parte. Boas
envolvéncias nos corredores laterais com a nossa equipa a ficar sempre em
superioridade numérica. Surge a partir destas dindmicas o 1°golo. Na 1%fase de

constru¢do nos primeiros minutos passamos alguma dificuldade com o adversario a

54



Relatorio de Estagio — Mestrado em Treino Desportivo

fechar bem os nossos jogadores de ligacdo e so através do nosso avangado baixar e
pedir a bola é que conseguimos ter algum sucesso nas ligacdes. Na 2* parte a equipa
com bola teve muitos erros nao so nas decisdes com bola bem como nas movimentagoes
de construcao (médios). Quanto a organizacdo defensiva os jogadores ndo estiveram
mal. Na 1? fase de pressao condicionamos bem o médio defensivo deles e a fechar bem
o corredor lateral. Na 2* parte com a mudanca tatica do adversario (passou a jogar com
dois médios defensivos) passaimos alguma dificuldade na recuperagdo da bola no nosso
meio campo ofensivo. Na transi¢ao ofensiva tivemos algum sucesso e foi onde criamos
mais perigo na 2%parte. Conseguimos explorar bem as costas do adversario € o espago
entre o central e lateral. Surge aqui numa destas situagdes o golo da vitoria. No que
respeita a transi¢do defensiva nos primeiros momentos da 2%parte a equipa perdeu muito
a intensidade e agressividade na recuperagdao da bola. Bom aspeto da nossa linha
defensiva ao baixar profundidade com os apoios orientados quando a bola ficava
descoberta. Nos esquemas taticos defensivos tivemos 1 golo sofrido por falha de
marcagdo. Sentimos também que a equipa ndo se sentia segura nestas situacdes, algo a

vir ser trabalhado.

6.1.2.5 Mesociclo 2 — Microciclo 10 — UT 30-32

PortoSalvo
Comecgamos a semana com os jogos reduzidos e condicionados de alta intensidade.
Trabalhou-se as movimentagdes do setor médio, quer na sua fase de construciao quer na
fase de criagdo. Houve também a necessidade de melhorar o processo de criagdo na
1*fase de construgao, trabalhando assim a ligacao do setor defensivo com o setor médio.
Nesta semana com o feriado houve a realizag¢ao de 4 treinos. A necessidade do treino de
5°F de manha passou apenas por trabalhar os pontapés de baliza curtos e longos. Vimos
a necessidade de melhorar este pormenor e achamos por bem trabalha-lo com a
oportunidade de termos mais um treino. No treino da noite foi um treino onde
trabalhamos circulagdes ofensivas e jogo reduzido com apoios (para haver recuperacao

ativa visto terem tido um treino de manha).
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TREINO
x2

TREINO TREINO

29 Outubro — 4 Novembro

Jogo — Porto Salvo

Para este jogo a equipa entrou bem nos primeiros 10minutos a conseguir criar varias
oportunidades de golo. Conseguimos logo marcar um golo. Ap6s o golo a equipa nao
criou mais nenhuma oportunidade até ao fim da 1* parte. Na organizacao ofensiva a
equipa na 1? fase de constru¢ao ndo fez nenhum pontapé de baliza curto. Algo que
tivemos a trabalhar num treino de manha. A equipa saia sempre a jogar longo com
muitas das vezes a ficarmos sem a posse da bola. Em momentos com bola jogavel na 1*
fase de construcao estivemos bem tanto pelo jogo exterior como interior para fazer a
bola chegar a linha média. A partir daqui faltou-nos muito a superioridade nos
corredores, pois o lateral do lado com bola ndo estava a subir muito. Apds feedback do
treinador conseguimos ja a tal superioridade pretendida no corredor lateral. No entanto
apo6s o golo marcado a equipa comegou a jogar com pouca velocidade e ndo tivemos
mais nenhuma oportunidade de golo. Na 2? parte a equipa entrou decidida apds estar a
perder, com um ritmo e velocidade de jogo muito diferentes. Comegou a haver mais
movimentagdes e criacdo de espagos para os nossos jogadores aproveitarem. No entanto
sentimos ainda neste jogo a linha defensiva a demorar na subida da linha, havendo
muito espaco entre os médios e defesas quando os nossos avangados tinham bola. Na
organizagdo defensiva um dos maiores erros neste jogo foi o posicionamento do nosso
médio defensivo. Muita das vezes este estava muito perto da linha defensiva, deixando
um enorme espago atras dos nossos médios interiores. Foi neste aspeto que o adversario
conseguiu durante 35 minutos da 1%parte criar varias situacdes de perigo tendo uma
delas resultado em golo. A outra situagao foi através de uma grande penalidade. Na
2%parte com ajustes no posicionamento melhoramos muito. A linha defensiva cumpria o
que era trabalhado e o equilibrio do defesa lateral do lado contrario da bola era cada vez

melhor. Nao houve nenhuma situagdo de perigo nesta situagdo. Ao nivel das transicoes,
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na ofensiva a equipa teve razodvel, no entanto sentimos que havia poucas solucdes neste
momento para jogar, onde acabou por ser o portador da bola a criar quase sempre
perigo. A nivel defensivo foi mau porque houve pouca agressividade na procura da
bola. Como ja foi falado, na transi¢do defensiva o médio defensivo também nao esteve

tdo bem devido ao seu posicionamento.

6.1.2.6 Mesociclo 3 — Microciclo 11 — UT 33-35

Tenente Valdez

Comegamos o microciclo com os jogos reduzidos e condicionados, onde no ultimo
momento do 1° treino centrdmo-nos na correcdo dos erros do ultimo jogo e
aperfeicoamento das acdes. Nos seguintes treinos centramo-nos em trabalhar a nossa
equipa nos momentos defensivos e ofensivos apos saber como o adversario jogava.
Sabendo que o adversario ndo iria atacar muito e que iria explorar as nossas “costas”, e
que ia ser um adversario que iria concentrar-se no meio campo defensivo, procuramos
no processo ofensivo trabalhar a circulagdo da bola com movimentagdes de
arrastamento para criar zonas de possiveis ruturas. No momento defensivo trabalhdmos

o ataque a bola aérea, coberturas, bolas cobertas e descobertas bem como a transi¢ao

rapida apds esquemas taticos defensivos.

TREINO TREINO  TREINO JOGO

5 Novembro — 11 Novembro

Jogo — Tenente Valdez

A nivel ofensivo foi dos piores jogos que a equipa fez. Durante todo o jogo tivemos
2 oportunidades de golo. Fomos uma equipa com muita bola, muita posse mas no
ultimo ter¢o havia muitas mas decisdes e poucas situacdes flagrantes para golo. A
equipa conseguia construir jogo e facilmente fazia a bola chegar ao meio campo
adversario, tanto por dentro como por fora. A partir daqui a equipa s6 conseguia manter
a posse, contra um adversario organizado e um bloco compacto dificil de desfazer. A
nivel defensivo o adversario apenas conseguiu criar perigo perto do final do jogo

quando ja arriscamos tudo para obter um golo. Procuraram o jogo nas costas como se
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previa mas o nosso guarda-redes bem no controlo da profundidade a resolver esses
lances. Houve perigo também nos poucos esquemas taticos defensivos, mostrando-se

aqui novamente alguma falta de confianca e pouco a vontade nestas situagdes.

6.1.2.7 Mesociclo 3 — Microciclo 12 — UT 36-39

Fontainhas

Nesta semana centramos o trabalho da equipa praticamente em espagos reduzidos e
de acdes de tomada de decisdo curtas e rapidas. O trabalho passou muito por exercicios
de elevada intensidade, situacdes de vagas de 3x3 e 4x4 com e sem condicionantes.
Situacgoes de jogos reduzidos com apoios por fora. Sabiamos apenas que o adversario
era muito forte fisicamente, entdo trabalhamos de uma forma mais especifica a prote¢ao
da bola, bem como situacdes de 1x1 com bola rasteira ¢ aérea. De forma mais ofensiva,
voltamos a trabalhar circulagdes ofensivas a partir da fase de cria¢do e finaliza¢ao, com
zonas de decisdo delineadas. No momento defensivo também trabalhamos os esquemas

taticos defensivos bem como o posicionamento dos apoios dos defesas para estarem

preparados para defender.

TREINO TREINO  TREINO JOGO

12 Novembro — 18 Novembro

Jogo — Fontainhas

Foi um jogo muito equilibrado, com muita disputa de bola no meio campo e
oportunidade de golo repartidas pelas duas equipas. A nivel de organizagdo ofensiva
melhoramos muito do jogo passado para este. Com muito mais qualidade nas decisdes,
boas movimentacdes e criacao de varias oportunidades de golo. Sentimos neste jogo que
os jogadores estavam a entender o modelo de jogo, as movimentagdes nos corredores
laterais bem como no corredor central. E foi a partir daqui que surge o 1-0 a nosso
favor, com um lance onde a bola circulou pelos 3 corredores e através de um

cruzamento o nosso avangado so teve de encostar. Sabiamos que podia haver mais
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qualidade neste jogo mas o adversario era muito bom defensivamente. Era um
adversario como ja se sabia muito forte fisicamente com jogadores de enorme qualidade
técnica no meio campo. No aspeto defensivo estivemos bem na reacdo a perca da bola,
cumprindo as referéncias de pressao trabalhadas ja em treino. No entanto os nossos
extremos participavam pouco no processo defensivo quando a bola estava perto da
nossa area defensiva, algo que teve de ser rapidamente mudado neste jogo. O
comportamento da linha defensiva foi bom ao controlar a profundidade e ganhar
praticamente todas as bolas batidas para as nossas costas. Sentiamos melhorias e
conforto da equipa neste momento. Defensivamente nos esquemas taticos voltamos a

pecar, a sofrer um golo no ultimo lance do golo através de um livre lateral.

6.1.2.8 Mesociclo 3 — Microciclo 13 — UT 40-42

Algés

Nesta semana comegamos com exercicios de espagos reduzidos, com finalizagdo e
sem finalizagdo. Sabendo que o adversirio procurava jogar sempre desde a 1* Fase
Construgdo, trabalhdmos a nossa 1*Fase de pressdao com os devidos equilibrios dos
nossos defesas. Trabalhamos alternancias de ritmos de pressao e de jogar com um bloco
alto e médio-alto, criando assim dificuldades a equipa adversaria de entender a nossa
forma de jogar. Em momento ofensivo trabalhamos também a alternancia da subida dos
laterais e circulagdes/movimentacdes ofensivas. Em momento defensivo prepardmos a
equipa a defender em inferioridade numérica, com objetivo de ganhar a bola e
rapidamente ligar com dois médios e atacarem através dos corredores. Trabalhamos os
esquemas taticos defensivos e terminamos estes no ultimo treino com um momento
ludico-competitivo. Neste mesmo ultimo treino trabalhdmos como habitual a velocidade

de reacdo, mas com mais momentos ludicos. A razao para tal foi de termos vindo de

dois empates seguidos e jogarmos contra o 1°lugar no préximo jogo.

TREINO

TREINO TREINO

19 Novembro — 25 Novembro
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Jogo — Algés

Foi um bom jogo de futebol praticado por ambas as equipas. Duas equipas que
comecavam a construir o seu jogo desde o guarda-redes até chegar ao golo.
Ofensivamente com bola no chdo tivemos mais qualidade na 1%parte, com boa
circulacao da bola, pelos 3 corredores e a criar varias oportunidades de golo. Em ambos
os golos as jogadas comecaram sempre de um lado e terminaram com cruzamento do
corredor contrario. Havia boa dinamica entre os atletas, com movimentagoes de arrastar
o adversario dando espaco a outros jogadores para conseguirem ter a bola. Os nossos
defesas laterais tiveram muito bem nas subidas tanto pelas costas como pela frente do
extremo. Fomos para o intervalo a vencer 2-1. Na 2%parte a equipa foi mais pressionada,
o jogo foi mais do adversario. A nossa equipa apenas conseguia criar perigo em
transi¢do ofensiva. Tentdmos mudar o sistema para conseguir ter bola mas nao
conseguimos. Defensivamente a equipa conseguia controlar bem as movimentagoes dos
jogadores mais avangados do adversario. Na 1* fase de pressdo tentdmos controlar os
dois médios interiores pois eram muito fortes quando tinham bola. Pelo lado que
saissem, o nosso extremo do lado sem bola fechava rapidamente o corredor central
porque eram poucas as vezes que o adversario variava o centro de jogo na sua 1? fase de
construcdo. O golo sofrido acabou por ser uma falha de cobertura defensiva o que deu
espaco para o avangado receber a bola rodar e finalizar. Nos esquemas taticos

defensivos sentimos melhorias pois todos os lances eram ganhos por no6s.

6.1.2.9 Mesociclo 3 — Microciclo 14 — UT 43-45

Lisboa e Aguias

Comecando a semana com os habituais jogos reduzidos, englobando véarias agdes
do jogo passado, trabalhdmos também erros cruciais do jogo passado, tais como o
posicionamento dos apoios da linha defensiva e das referéncias de pressdo. No 2° treino
abordamos um pouco do préximo jogo. Sabendo das dificuldades da coordenagdo da
linha defensiva e dos proprios jogadores, trabalhamos varias situacdes de rutura nas
costas do adversario, com pequenos (micro) exercicios antes de recegdes orientadas.
Trabalhdmos também nos tltimos dois treinos a saida de pressdo em espagos curtos para
levar os nossos jogadores a tomar as decisdes mais rapidas mas ao mesmo tempo

mostrar quais seriam as solu¢des mais vantajosas. Na ultima parte do treino a linha
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defensiva e médios trabalharam as bolas cobertas ¢ descobertas e os avancados

finalizagao.

TREINO TREINO IREINO

26 Novembro — 2 Dezembro

Jogo — Lisboa e Aguias

Neste jogo encontramos um adversario muito desorganizado e a facilitar o nosso
processo ofensivo. Houve boas envolvéncias de ataque organizado, tanto pelos
corredores laterais como no corredor central. Foi um jogo onde pudemos ver ja algum
trabalho de ruturas nas costas do adversario e procurar chegar a baliza através destas
situagdes. A nivel defensivo o ataque e meio-campo ¢ que trabalharam mais ao fazer
uma boa pressdo e ndo deixar os médios pegar no jogo. Quase sempre procuravam a
corrida dos trés avancados mas bem a nossa linha defensiva na maioria ganhar as
primeiras bolas. De notar também na evolucao do controlo da profundidade do nosso
guarda-redes que em poucas vezes também eliminou alguns lances. A nivel da transi¢ao
ofensiva podiamos ter sido melhores tendo em conta a desorganizacdo posicional do
adversario. Muitas vezes a nossa decisdo era precipitada. Nos esquemas taticos tanto

ofensivos como defensivos nao houve muitas situagoes.

6.1.2.10 Mesociclo 4 — Microciclo 15 — UT 46-48
Aboboda

Nesta semana comegamos com jogos reduzidos mas mais especificos. Trabalhdmos
cabeceamentos ofensivos /defensivos e laterais em varias estagdes. O objetivo era de
melhorar a técnica de cabeceamento e corrigir alguns pormenores. Fizemos também
jogo em campo reduzido com algumas condicionantes que levavam a muitas situagdes
de cruzamento para a area. No 2° treino trabalhdmos muito a MPB em espacos reduzido
com situagdes de transicdo de espacgos. A linha defensiva trabalhou o posicionamento
em linha em situagdes de cruzamento. Em momento final, no jogo tentdmos melhorar as

nossas dinamicas de movimentagdes (nao sabiamos nada do adversario). No ultimo
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treino trabalhdmos algumas circulagdes ofensivas com finalizagdo e jogo com

condicionantes onde houvesse a criagdo de situagdes de a bola andar fora da zona de
pressao.

TREINO TREINO TREINO
3 Dezembro — 9 Dezembro

Jogo — Abdboda

Talvez dos piores jogos e prestagdes que tivemos. Ofensivamente a equipa pouca
ou nada criou de situacdes de golo. Na 1*fase de constru¢do ndo estdvamos a conseguir
ligar o jogo do setor defensivo ao setor médio, os nossos médios procuravam a bola
muito perto da linha de passe e por consequéncia arrastavam muito a marcacao. Na fase
de criacdo a nivel técnico ndo foi dos melhores dias, com receg¢des e passes de pouca
qualidade. Depois dos golos sofridos a reagdo foi pouca. Muita discussdo entre os
colegas de equipa e comecaram a fazer coisas que nunca tinhamos pedido a eles.
Defensivamente foi um jogo onde durante a 1°parte trabalhamos mais neste momento,
nao foi um mau trabalho. No entanto na 1%*fase de pressdo um dos nossos médios
interiores ndo pressionava corretamente dando espaco e solugdes ao adversario na sua
fase de construcdo, chegando estes facilmente ao nosso meio campo defensivo. O 1°
golo acaba por ser um desentendimento entre o nosso jogador de campo e guarda-redes
do qual o nosso jogador de campo ndo o ouviu a falar. O avangado antecipa-se e faz o
golo. O 2°golo acaba por ser sofrido por um contra-ataque bem feito onde nao tivemos a
capacidade de reagir logo no momento da perca de bola e de fechar rapido o corredor do

contra-ataque.

6.1.2.11 Mesociclo 4 — Microciclo 16 — UT 49-51
CD Belas

Neste microciclo houve alguma mudanga no planeamento habitual dos treinos. Do
jogo passado, notdmos em alguns subgrupos no plantel. A partir dai a nossa semana de
trabalhos centrou-se apenas no 2° e 3° treino, visto que no 1° falamos dentro do
balnedrio e treinamos cerca de 30min. No 2° e 3° treino centramo-nos em exercicios de

MPB com e sem transi¢des. Trabalhamos também a nossa reagdao a perca da bola, a
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mudancga répida de atitude e finalizagdo. Em momento ofensivo também trabalhamos
jogos de 8x6+GR e 7x7+GR com superioridade para o ataque, trabalhando algumas
movimentagdes, quer ofensivas quer defensivas. Nas defensivas com outros objetivos
pretendidos (procurar espagos vazios nos corredores — mini balizas). Nestes dois treinos,
trabalhamos também jogos de coesdo grupal, dentro deles um de finalizacao e outro de

reagao.

TREINO TREINO  TREINO JOGO

10 Dezembro — 16 Dezembro

Jogo — CD Belas

Um jogo onde quisemos dar um “castigo” aos jogadores que discutiram mais entre
eles no ultimo jogo e a fazerem coisas que nunca tinhamos treinado, deixamos alguns de
fora. A equipa entrou melhor na 1%parte, a circular bem a bola pelos 3 corredores, bons
momentos na fase de constru¢do mas sem criar muitas situacdes de golo. As poucas
situacdes criadas com algum perigo eram através de esquemas taticos. Na 2%parte a
equipa perdeu alguma intensidade e qualidade com bola. Muitas perdas de bola por
rececOes e passes. Na transicdo defensiva, mais na 2%parte estivemos muito mal, a
equipa muito desequilibrada e com o adversario a aproveitar. O comportamento na linha
defensiva na bola coberta e descoberta ndo estava bem, com muitas vezes o adversario a
ter sucesso a procurar bolas nas costas com sucesso. Na 1*fase de pressdo novamente na
2%parte muita pouca intensidade na recuperagao da posse de bola. O golo sofrido acabou
por ser numa dessas situagdes onde houve a falha na organizacdo da linha defensiva, a
equipa ndo baixou profundidade e o adversario ganha a bola e faz o golo. A partir daqui
a equipa reagiu muito bem ao golo sofrido, a intensidade aumentou, o foco e
determinagdo também. Alterou-se o sistema tatico. Comecaram a ser criadas mais
situagdes de golo com mais qualidade através dos corredores laterais. Mas muitos golos
desperdigados, falta de sorte também, a equipa ndo desistiu e conseguiu igualar perto do

fim através de esquema tatico. Grande parte dos golos desperdigados eram situagdes de
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1x0+GR. De notar a boa organizagdo defensiva do adversario que era muito dificil de
penetrar. S6 com muita boa qualidade individual ¢ que conseguiamos ultrapassar este

adversario como o jogo estava.

6.1.2.12 Mesociclo 4 — Microciclo 17 — UT 52-54

Neste microciclo sem qualquer momento competitivo, realizdmos no 1° treino
jogos reduzidos e condicionados e nos ultimos dois realizdmos torneios entre os atletas.
Dando um pouco de liberdade a eles mas também de descompressdo. Poderiamos
também ter trabalhado e melhorar mais o nosso modelo, mas foi uma semana onde

apareceu menos jogadores tendo em conta ao calendario festivo.

IiiiiilIiiiiillﬁiiiillﬁiiiilIiiiiilIHHHHHIIHHHH%I\

TREINO TREINO  TREINO

17 Dezembro — 23 Dezembro

6.1.2.13 Mesociclo 4 — Microciclo 18 — UT 55

Idéntico a semana passada, com poucos jogadores (auséncias devido ao calendario
festivo) realizamos apenas 1 treino, dando folga no 2° e ultimo treino do ano. Neste

unico treino da semana realizamos jogos reduzidos de MPB e trabalhamos a finalizagao

em momentos de 1x0+GR e 1x1+GR. Termindmos com um pequeno jogo reduzido.

IiiiiilIiiiiillﬁiiiillﬁiiiilIiiiiilIHHHHHIIHHHH%I\

NATAL NATAL TREINO  FOLGA

24 Dezembro — 30 Dezembro

6.1.2.14 Mesociclo 5 — Microciclo 19 — UT 56-57
ADCEQO

Com apenas 2 treinos e algum tempo de paragem, os nossos dois treinos passaram

por uma fase de recuperacdo fisica dos atletas e ndo dar treinos de intensidade alta. Os
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dois treinos passaram muito por jogos reduzidos e apenas nos dois ultimos momentos
do ultimo treino abordamos um pouco o jogo de Sabado. Sabiamos que o adversario no
campo pequeno que tém expunham muito as costas da linha defensiva. Treindmos muito
a organizacdo defensiva e a forma de arrastar cada vez mais a equipa adversaria para
atacarmos a profundidade, através de movimentagdes interiores. Nos exercicios dos
jogos reduzidos todos eles tinham balizas ou mini-balizas e o principal objetivo neles

era sempre com transicao de espaco.

ANO ANO

TREINO  TREINO

NOVO NOVO

31 Dezembro — 6 Janeiro

Jogo — ADCEO

Entramos muito bem no jogo, a cumprir o que trabalhamos e o que foi pedido.
Equipa ofensivamente a trocar a bola na 1* fase de construc¢do, arrastando adversarios e
assim que houvesse espaco e movimentos de rutura procurar rapido esses jogadores que
apareciam nas costas da linha defensiva adversaria. Tal como se previa, a equipa deles
organizava-se toda no nosso meio campo. Defensivamente baixavamos o bloco e assim
que ganhdssemos a bola, rapidamente a equipa partia para o contra-ataque. Resultou
esta estratégia e aos 12minutos venciamos por 3-0. A partir dai o adversario organizou-
se de forma diferente e ndo nos pressionava tanto na 1*fase de construgdao. Nos ultimos
10minutos da 1?parte a nossa equipa ficou muito desconcentrada, com varias perdas de
bola e o adversario comegou a ganhar confianga e crescer e fez o 1-3 perto do intervalo.
Na 2%parte entrdmos tal como na 1*parte mas o adversario num esquema tatico faz o 2-3
e 0 jogo mudou. Aqui tentamos dar alguma confianca a equipa e explorar os corredores
laterais pois os defesas laterais do adversario estavam a subir muito. Pedimos
movimentos de desmarcacdo diagonais dos nossos médios interiores para tentar criar
perigo por 14 e consequente superioridade numérica por 14. Comecamos a ter mais bola
e valorizar a posse da bola, conseguindo circular a 3 corredores. No momento em que o

adversario arrisca tudo e coloca-se num sistema de 1-3-4-3, foi quando comegamos a
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procurar mais estes movimentos diagonais e de rutura e conseguimos fazer o 2-4.
Acabou por ser uma 2%parte mais na procura da transicdo ofensiva, com alguns
momentos mistos de procura da manuten¢do da posse de bola. Defensivamente nos
esquemas taticos voltamos a sentir alguma dificuldade na abordagem aos lances no ar.
A quebra dos jogadores no final da 1*parte por falta de desconcentragao devido as vérias
perdas de bola pode ter sido associada também a resisténcia e ritmo dos atletas apds a

paragem do Natal.

6.1.2.15 Mesociclo 5 — Microciclo 20 — UT 58-60
CF Unidos

Apo6s o jogo com o ADCEQ, a equipa técnica observou que a equipa fisicamente
ndo estava bem. Mais propriamente ao nivel da resisténcia. Assim, esta semana passou
um pouco por trabalho de capacidade aerdbia. Com recurso a jogos reduzidos e
condicionados, tendo em conta o espago do jogo e também no numero de atletas. Nestes
exercicios havia sempre contacto com bola e baliza para finalizagdo. Mais no ultimo
treino € que treinamos um pouco mais a estratégia do jogo, trabalhando dindmicas
ofensivas (movimentagdes interiores € overlaps dos nossos laterais para procurar

superioridade pelos corredores). No trabalho defensivo trabalhdmos os esquemas taticos

defensivos bem como a reagdo as 2%s bolas neste tipo de lances.

TREINO TREINO  TREINO

7 Janeiro — 13 Janeiro

Jogo — CF Unidos

Foi um jogo onde tivemos muito mais bola, com varias oportunidades de golo e
acima de tudo sentimos a equipa fisicamente melhor. Ao nivel da organizagdo ofensiva
a equipa trabalhou bem desde a 1*fase de construgdo com boa dindmica dos nossos
médios (um alto outro baixo) a conseguir arrastar adversarios dando espago a possiveis
ligagcdes com os extremos ou avancado. Apds estas ligacdes a equipa em velocidade

criava varias situagdes de perigo com desmarcagdes de rutura, passagem nas costas dos
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defesas laterais ou em ultimo caso com os médios interiores preparados para variacao
do centro de jogo. A equipa fez dois golos e ficou assim ao intervalo. Nos primeiros 20
minutos da 2*parte a equipa criou varios lances de golo mas a equipa desperdigou todos.
E num lance de contra-ataque onde tinhamos um dos corredores desequilibrados
sofremos o 2-1. Durante o resto do jogo a equipa conseguiu apenas criar 3 a 5 situagdes
de golo mas sem sucesso. O adversario a nivel qualitativo era um pouco fraco a nivel
geral, mas tinham dois atletas na frente de ataque que com bola causavam perigo.
Defensivamente de um modo geral ndo estivemos mal, mas a nivel de 1x1 nos
corredores ndo fomos melhores. Nao s6 a nivel 1x1 mas também no equilibrio e
concentragdo a fechar em linha de 3 defesas quando o defesa do lado da bola subia. A
reacdo a perda da bola durante todo o jogo esteve bem desde logo a comegar na 1*fase
de construgdo, sem deixar a maioria das vezes o adversario chegar a ligar o jogo com 0s

médios interiores.

6.1.2.16 Mesociclo 5 — Microciclo 21 — UT 61-63
Olivais Sul

A semana de trabalhos comecou com os habituais jogos reduzidos com limitacao
sempre do numero de toques. Estes jogos reduzidos passavam por exercicios de
manuten¢ao da posse de bola, com e sem finalizagdo, sempre com apoios (jogadores) de
fora (recuperagdo ativa). A partir desta fase comegamos a ter mais atencdo ao
rendimento dos atletas, fadiga e dores musculares. Por enquanto ainda ndo se
manifestava nada aparente. De estagcdo para estacdo havia sempre aumento de espaco e
aumento de numeros de jogadores até chegar ao exercicio final onde realizdmos jogo
formal em campo reduzido. E aqui faziamos sempre corre¢des do ultimo jogo. No 2°
treino ofensivamente trabalhdmos especificamente lances de transicdo ofensiva pois
sabiamos que o adversario gostava muito de ter bola e assumir o nosso meio-campo. O
treino passou muito por exercicios de espacos reduzidos onde havia sempre transi¢ao de
espago para poder finalizar. Realizdmos também vagas de 3x3 e 4x4 com um jogador da
equipa que finalizava teria logo de imediato correr e dar a volta a um cone perto da
baliza onde marcou. Com isto a equipa das vagas que saia para atacar tinha sempre uma
situagdo de 4x3(no caso do 4x4) ou 3x2(no caso de 3x3). Se a equipa marcasse golo em
superioridade valia por dois. Se marcasse em igualdade numérica valia por 1. No ultimo

treino fizemos um treino mais centrado na finalizagdo com velocidade associada.
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Trabalho de finalizagdo com foco também em cruzamentos foi trabalhado. Mais perto
do fim do treino realizdmos jogo em meio-campo, com bola a comecar sempre em
langamentos laterais. Aqui o objetivo passava por conseguirmos variar rapidamente o

centro de jogo visto que apos algumas andlises a nossa equipa, esta procurava jogar

muito na confusao neste momento especifico.

TREINO TREINO  TREINO JOGO

14 Janeiro — 20 Janeiro

Jogo — Olivais Sul

Foi um jogo dificil, muito disputado no meio campo. Forma geral foi um jogo onde
tivemos muitos erros defensivos, principalmente na zona média e defensiva.
Ofensivamente a equipa entrou muito bem com bola, a circular pelos trés corredores e a
chegar muitas vezes ao ultimo ter¢o mas sem causar grande perigo. Na 1* oportunidade
de golo flagrante a equipa faz o 1-0 numa jogada bem desenhada com uma boa
combinagdo entre o nosso lateral, extremo e ponta de lanca, a sair cruzamento e o
extremo do lado contrario a finalizar. Na 1* fase de construcdo os nossos defesas
centrais no inicio procuravam bem o jogo interior e exterior, forcando os passes entre
linhas. No entanto apo6s o golo foram mais pressionados € comegaram a procurar mais
bolas na diagonal para o corredor contrario. Ainda se criaram algumas situagdes de
golo, no entanto percebemos que ficava muito espaco entre os centrais (ndo havia
cobertura do outro defesa central) e depois ndo acompanhavam a jogada (ndo subiam).
Poucos minutos depois o adversario numa transi¢cdo aproveita esse espago € coloca uma
bola na rutura para o avancado, com este a fazer o 1-1. Defensivamente melhoramos
neste erro, contudo nao foi o unico. E durante os 1°s 15 minutos da 2* parte houve
muitos erros posicionais do médio defensivo. Quando a bola estava no corredor lateral
este corria para muito perto da bola, a cair na estratégia do adversario e a haver muito

espaco no corredor central. O adversario conseguiu criar situagdes de golo, mas sem
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sucesso. A partir dos 15minutos da 2* parte alteramos esta situagdo e a equipa comegou
a ter ficar com mais bola e a jogar no meio campo adversario. Foram poucas as
oportunidades de golo mas conseguimos eliminar uma das estratégias do adversario. No
momento em que sentimos que a nossa equipa estava a perder intensidade na pressao,
sobretudo no meio campo, tivemos que alterar. Com a alteracdo o nosso meio campo
ganhou mais for¢a e assumimos o controlo total do jogo nos ultimos 10 minutos,
conseguindo criar varias situacdes de golo pelo corredor central mas sem conseguir

fazer o golo da vitoria.

6.1.2.17 Mesociclo 5 — Microciclo 22 — UT 64-66

Atlético do Cacém

Foi uma semana de trabalhos muito idéntica ao microciclo 21. O nosso proximo
adversario era muito bom, a nivel individual tinha muita qualidade e uma equipa que
apresentava um futebol muito rapido. Com muitas movimentacdes interiores. O foco
dos exercicios nao mudou muito. Tentou abordar-se mais a posicionamentos defensivos,
coberturas.

Trabalhou-se novamente a transi¢do ofensiva com algumas movimentagdes novas.
Houve uma grande abordagem nos esquemas taticos. A uma semana de se iniciar a 2*
volta, quisemos alterar as movimentagdes dos cantos e livres ofensivos. E comegamos a
preparar isso nesta semana também. A nivel ofensivo trabalhou-se também a procura
das movimentagdes diagonais e procura da profundidade dos nossos laterais.

Apos visionamento de alguns videos do adversario, reparou-se que este procurava
muito a subida dos dois laterais, deixando muito o espago entre lateral e defesa central

exposto. Com isto também trabalhdmos movimentagdes de profundidade dos nossos

médios interiores.

TREINO TREINO  TREINO

21 Janeiro — 27 Janeiro
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Jogo — Atlético do Cacém

Jogo nio se realizou devido a falta de policiamento. Contudo dias mais tarde foi dada a
vitdria nossa pois a responsabilidade da auséncia das forgas policiais foi dada ao clube.

Assim, a AFL (Associagao Futebol de Lisboa) atribuiu os 3 pontos a nossa equipa.

6.1.2.18 Mesociclo 5 — Microciclo 23 — UT 67-69

Aguias da Musgueira

Inicidmos esta semana com algumas estacdes de passe e recegdo. Reforcar a
qualidade técnica neste parametro. Essas estagdes todas elas diferentes, tinham
finalizacdo ou nao, movimentagdo/desmarcacao ou ndo, e/ou receg¢do. Depois fez se
uma manuten¢ao da posse de bola com finaliza¢do. Havia 3 equipas onde uma tinha que
fazer 5 passes sob pressing da outra. Ao fazer os 5 passes tinha de variar o jogo para
outro campo onde estava a 3* equipa. A equipa em pressing assim que recuperasse a
bola, finalizava em uma de duas balizas.

Nos dois treinos seguintes focamo-nos em exercicios onde o espago fosse reduzido
para haver mais repeticdo nas acdes trabalhadas no 1° treino. Englobaram formas de
jogo curtas, 4x4 ou 5x5 com jokers defensivos e/ou ofensivos. Colocavamos jokers
defensivos com intuito de haver inferioridade numérica, obrigando os jogadores e
equipa com bola pensar mais rapido, tomando decisdes com pouco espago de tempo e
ao mesmo tempo dando mais dificuldade.

No ultimo treino mantivemos o foco no trabalho de finalizacdo e movimentagoes

no ultimo tergo, com e sem cruzamentos. Num dos exercicios de finalizacdo havia

velocidade como habitual.

TREINO TREINO  TREINO

28 Janeiro — 03 Fevereiro

Jogo — Aguias da Musgueira

A equipa neste jogo esteve muito bem com bola e com bons comportamentos

defensivos. Ofensivamente a equipa trabalhou bem, a circular a bola com qualidade,
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com muitos passes entre linhas a quebrar linhas do adversario, boa dindmica nas
desmarcacdes e ruturas com boa qualidade nos passes quer sejam curtos quer sejam
longos. Nos 1°s 25 minutos a equipa ja vencia por 2-0. Defensivamente a linha dos 4
defesas controlava bem a profundidade, embora que alguns cabeceamentos nao fossem
tao bons, principalmente dos defesas laterais. Estes cabeceamentos muitas das vezes
eram para os pés do adversario e este crescia a partir dali para a nossa baliza.

Inicidmos a 2%parte com pouca intensidade, a velocidade da troca de bola diminuiu mas
conseguiamos ter mais bola, mas sem criar tantas oportunidades como cridmos na
1?parte. Passamos alguma dificuldade durante 15minutos quando o adversario mudou a
sua forma de pressionar, € raramente conseguimos construir jogo quer seja por jogo
interior ou exterior. Entretanto num livre direto o adversario reduz para 1-2
complicando aqui a nivel emocional o estado dos jogadores. Com palavras de incentivo
e algumas mudangas estratégicas a equipa comegou a ter mais bola e por consequéncia
estar mais a vontade. A intensidade do jogo aumentou, fez com que eles jogassem mais
rapido e com naturalidade surge o 1-3. Na 2%parte defensivamente a equipa facilitou na

intensidade da press@o no momento em que perdiamos a bola no meio campo defensivo.

6.1.2.19 Mesociclo 6 — Microciclo 24 — UT 70-72

Mem Martins

No microciclo 24 comegamos a semana com situagdes técnicas. Trabalhamos muito os
cabeceamentos ofensivos e defensivos em exercicios com 3 ou 4 jogadores, de forma a
haver um maior niumero de repeticdes das agdes. A par deste trabalho, num dos
exercicios simuldvamos dois jogadores a disputar bolas no ar. Isto foi pensado tendo em
conta a equipa do Mem Martins, que fisicamente era muito forte. Tentdmos dar alguma
confianga aos nossos jogadores e treinar a forma de atacar a bola. Com o decorrer do
treino fomos treinando formas de jogo curtas, 3x3 e 4x4 em situagdes de vagas.
Reduzindo o espaco e limitagdo de toques, quisemos dar uma boa intensidade ao
exercicio. No 2° treino ofensivamente treinamos a nossa 1*fase constru¢do e 2%fase de
constru¢do. Quisemos aqui melhorar a dindmica dos nossos médios interiores na
procura da bola, com um interior a baixar e outro a procurar em diagonal na
profundidade. Com isto pedimos aos nossos extremos para jogarem dentro. Passou por
exercicios de circulagdo da bola com finalizagdo mas com estes movimentos. Depois em

forma mais livre. Defensivamente trabalhdmos muito os pontapés de baliza (do
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adversario) bem como os esquemas taticos (cantos, livres e langcamentos laterais). A
ideia aqui era ganhar as primeiras bolas e partir no contra-ataque. No 3° treino
realizamos varios exercicios de finaliza¢do, com condugdo de bola ¢ sem, com
superioridades numéricas, com cruzamentos ¢ sem e com 2%s bolas vindas do treinador
de guarda-redes. No final realizdmos jogos dos apoios, com a equipa que sofresse 1
golo saia e entrava a equipa que estava nos apoios. A condicionante comegou por ser

um jogo a 2 toques. Depois passou a jogo livre.

TREINO TREINO  TREINO JOGO

04 Fevereiro — 10 Fevereiro

Jogo — Mem Martins

Foi dos jogos mais exigentes em todos os aspetos, tanto a nivel fisico como a nivel
técnico-tatico. Ofensivamente estivemos muito bem, desde logo a comecar pela 1*fase
de construcdo. Conseguimos quase sempre sair a jogar, a largura dos laterais bem feita
dando solugdo para ser ligacdo (jogo exterior) e o interior do lado da bola a baixar,
arrastando consigo a marcagao dando espaco para passe na diagonal para o outro
interior ou avancado. A dificuldade foi na zona de finalizagdo onde por vezes quando
chegavamos a esta fase demoravamos muito na decisdo, fazendo com que o adversario
se organizasse. Tivemos dificuldade nas bolas aéreas devido ao fisico que os atletas
adversarios apresentavam. O adversario era muito forte € no meio campo bolas aéreas
eram quase sempre ganhas por eles. No entanto ao disputarmos no ar com eles, grande
parte dessas bolas ndo causavam perigo, ou porque a rece¢do saia mal ou ndo
conseguiam ganhar a bola de forma a té-la no chdo. E foi a partir dai que ao ganhar as
2%s bolas partiamos para o contra-ataque, com rapidas movimentagdes de desmarcacao,
em apoio e rutura. Foi onde cridmos mais perigo e conseguimos fazer o 1-0. Minutos
depois num lance bem trabalhado da parte do adversario onde pecamos na fase de
pressdo dos nossos extremos, houve duas combinagdes num dos nossos corredores

laterais, um cruzamento atrasado e ficou feito o 1-1.
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Na 2%arte foi um jogo muito dividido, mas com a nossa equipa a procurar mais a
vitoria. A arriscar mais, com mais intensidade a criar situagdes de golo. Sentimos que
mesmo com alteragdes, a equipa nos ultimos 10minutos acusou um grande desgaste
fisico perante todas as dificuldades do jogo. Defensivamente na 2%parte, foi uma parte
mais de controlo pois o adversario ndo pressionou tanto e com bola tentavam chegar a

zona de finalizagdo pelo corredor central mas sem causar grandes situacdes de perigo.

6.1.2.20 Mesociclo 6 — Microciclo 25 — UT 73-75
SL Olivais

Neste microciclo fizemos 4 estagcdes de jogos reduzidos e condicionados. Em todos
eles havia jogadores em apoio. A ideia ¢ que em todos eles os jogadores com mais
minutos do ltimo jogo que foi muito exigente, era passarem mais tempo como apoios.
Faziam pouco tempo a parte fundamental dos jogos. Todos eles tinham acdes técnicas
como passe, rececdo, movimentacao, contencdo e mudangas de dire¢do. Num deles era
um 3x3 com apoios laterais e frontais, o outro era muito idéntico mas apenas com
apoios laterias e com finalizacdo (utilizagdo dos GR’s), outro jogo baseava-se numa
manuten¢do da posse bola 2+2x2+2 com finalizacdo em 4 mini-balizas onde o apoio
depois teria de receber a bola atrds da mini-baliza e o Gltimo exercicio passou por uma
posse de bola com transicado de espagos. No fim fizemos jogo dos apoios dando
liberdade de toques aos jogadores.

No 2° treino ofensivamente abordamos novamente a 1*fase e 2*fase de construcao,
com e sem oposicao. Defensivamente trabalhdmos a reacdo a perca da bola e a 1* fase
de pressao, algo que ndo foi muito bem feito no ultimo jogo. No fim fizemos um jogo
formal mas em campo reduzido trabalhando as dinamicas trabalhadas.

No 3° treino continudmos o treino de finalizagdo com habitual em todas as 5%,
depois fizemos um jogo de 3 equipas com a equipa de fora a trabalhar como apoio.

Voltamos a treinar os esquemas taticos ofensivos e defensivos na parte final do treino.

TREINO TREINO  TREINO

11 Fevereiro — 17 Fevereiro
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Jogo — SL. Olivais

Foi um jogo com pouca intensidade, sem grande velocidade na circulagdo da bola. A
equipa entrou bem no jogo a ter mais bola. Circulando pelos 3 corredores, foi mais pelo
corredor central que cridmos perigo. Através de combinagdes € uma boa dindmica na
mobilidade dos jogadores sem bola, a equipa aos 15 minutos vencia por 0-3. Neste
momento a equipa comegou a pressionar menos € o meio-campo perdeu alguma
intensidade com bola e sem bola. A acabar a 1? parte o adversario ainda reduz através de
esquema tatico. No intervalo fizemos algumas alteragdes de forma a manter a equipa
forte no processo e com mais intensidade. A equipa fez mais dois golos, havia mais
dindmica na troca de bola com os jogadores também a correrem mais.

Defensivamente foi um jogo onde tivemos pouco tempo nesse momento, pois a equipa
adversaria estava muito desorganizada e procuravam muito a transi¢ao ofensiva. A
nossa linha defensiva estava concentrada e abordou bem todos os lances na procura
dessa investida do adversario. Na 1*fase de pressdo podiamos ter impedido algumas
vezes de o adversario ter procurado a profundidade tantas vezes, tentando ser mais

agressivos na procura da bola e ficar a frente do adversario.

6.1.2.21 Mesociclo 6 — Microciclo 26 — UT 76-78

SF Damaiense

No inicio deste microciclo comegamos com habituais jogos reduzidos. Comegamos com
umas rabias de reacdo defensiva. 4 Rabias em que uma delas ndo tinha oposi¢dao. O
jogador que estava no meio tinha 5 segundos para recuperar a bola. Se ndo recuperasse
tinha de ir para outra rabia. A ideia aqui era de melhorar a nossa reacao a perca da bola.
Depois passou-se para um exercicio de manutenc¢do da posse bola com 4+4x4 e 4+3x3
com a mesma ideia que o primeiro exercicio. Apds isto finalizdmos o treino com vagas
de 4x4 e 5x5. A ideia de fazermos estes tipos de treino surgiu na forma de darmos mais
bola aos atletas. Ou seja, com poucos jogadores e espago reduzido, o n° de acdes e
repeti¢des de gestos técnicos ia ser elevado.

No 2° treino ofensivamente trabalhamos a procura de diagonais e ataques pelos
corredores laterais. A equipa do Damaiense projetava muito os laterais, € com isso
queriamos surpreender o adversario. Defensivamente, em jogo trabalhdmos o bloco

compacto, ajustando alguns erros frequentes dos equilibrios e coberturas. Termos os

74

[—
ey gy,
Sar g




T K,
; DFF <y
o 2y,

Relatorio de Estagio — Mestrado em Treino Desportivo

setores mais juntos € ndo dar espago entre-linhas, sabendo mesmo assim que eles na 1?
volta procuraram mais os corredores laterais.

No 3° treino fizemos varios exercicios de finalizagdo. Fizemos “persegui¢des” onde o
jogador saia com bola e tinha um colega a perseguir. Refor¢gando aqui a importancia do

treino de velocidade no ultimo treino. Acabamos o treino com jogo dos corredores,

pedindo variagdes do centro de jogo e a procura da profundidade nos corredores laterais.

TREINO TREINO  TREINO

18 Fevereiro — 24 Fevereiro

Jogo — SF Damaiense

Foi um jogo onde o adversario entrou muito melhor que nés, com mais bola, mais
seguranca € sem conseguirmos ter bola. O adversario conseguia procurar muito bem a
bola por dentro. Os jogadores adversarios individualmente eram muito bom
tecnicamente o que ainda facilitava o processo de circulagdo da bola. No entanto a nossa
equipa faz 2-0 em 5 minutos em dois lances de transi¢ao ofensiva (sendo que o 1° foi
em transi¢ao mas travado em penalidade que depois foi convertido com sucesso). A
equipa cresceu um pouco no jogo, comegou a ter bola e circular. Mas por pouco tempo
pois o adversario num dos lances habituais do seu jogo posicional consegue chegar
perto da zona de finalizagdo e reduzem para 2-1. Até ao fim da 1%parte ndo conseguimos
fazer muito mais de os dois golos, sempre atras da linha a bola.

Na 2%parte fizemos algumas alteragdes na estratégia na forma de pressionar, de forma a
levé-los para o corredor lateral, algo que eles ndo estavam a fazer muito porque apenas
progrediam e combinavam com bola pelo corredor central. No inicio até comecamos a
ter mais recuperagdes de bola mas sem criar muitas situagdes de perigo. Até aos
75minutos da 2%parte conseguimos eliminar muito a posse de bola do adversario, e com
algumas substituicdes nos corredores comecamos a desequilibrar mais e criar situagdes

de golo mas sem sucesso. Num lance de contra-ataque o adversario faz o 2-2. A equipa
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cresceu ainda mais, com mais intensidade e desequilibrios chegamos muitas vezes a
zona de finalizagdo mas no ultimo lance do jogo num momento com a nossa equipa
desequilibrada e um erro individual do nosso defesa que recebe mal a bola, sofremos o

2-3 acabando o jogo.

6.1.2.22 Mesociclo 6 — Microciclo 27 — UT 79-81

Sabendo que ndo teriamos jogo devido a pausa do Carnaval, aproveitdmos este
microciclo para rever alguns clips de video dos ultimos jogos. Observar alguns erros e a
causa deles. Ao mesmo tempo corrigindo e debatendo entre todos. Mostramos também
clips bons, boas jogadas, boas envolvéncias e alguns golos. Faltando cerca de 30min
para acabar o treino, a equipa realizou um treino com varios jogos reduzidos, todos eles
com balizas e mini-balizas, dando aqui o refor¢o de haver sempre golos, como forma de
os motivar apds uma derrota.

No 2° treino quisemos aproveitar a 1parte do treino para um aumento da carga de
treino, com elevadas repeticdes em exercicios de manutencao da posse de bola e vagas
de 3x3. Na 2% parte do treino trabalhamos alguns cantos defensivos, pois sentimos que a
equipa ndo estava confiante neste momento do jogo. Falamos sobre posicionamentos,
zonas para onde “cortar” a bola e acima de tudo treinar muito o cabeceamento sob
pressao.

No 3° treino a ideia da equipa técnica foi querer dar alguma descontracdo ao
plantel, mas mantendo o nivel competitivo em treino. Fez-se um torneio de 3 equipas,
onde cada equipa fazia 4 jogos (“‘casa” e “fora). No final houve prémios simbdlicos para

as equipas como forma de também trazer alguma alegria ao plantel apos a ultima

derrota.
TREINO TREINO TREINO Carnaval Carnaval

25 Fevereiro — 03 Marco
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6.1.2.23 Mesociclo 7 — Microciclo 28 — UT 82-84

Porto Salvo

Iniciamos o Mesociclo 7, cumprindo o microciclo 28. Nesta semana iniciamos com
varios exercicios de passe e rececdo. Continuando o trabalho em momentos técnicos e
dando muita repeticdo nestas agdes. Passou por combinacdes diretas, indiretas, com
movimentagdo, com rececoes orientadas, alguns destes exercicios tinham mini-balizas.
A ideia passou por ter grupos de 5 para haver ainda maior frequéncia das agdes técnicas.
Um dos pormenores num dos exercicios de rece¢do tratava-se de olhar antes de receber.
Notdmos que em grande parte dos casos dos nossos jogadores eles ndo olhavam antes
de receber, muitas vezes em jogo eles soltavam a bola sem qualquer pressao nas costas.
Depois fez-se dois campos reduzidos de GR+5x5+GR. A ideia passou por dar muitas
situacdes de passe e rece¢do em contexto jogo. O facto de fazermos em campo reduzido
foi porque se fizéssemos em campo maior (por exemplo 8x8 ou 11x11) o niamero de
acoes por jogador seriam inferiores.

No 2°treino comecamos com alguns jogos reduzidos de manutengdo da posse de
bola com apoios. Jogar a 1 e 2 toques e dar a ideia de a bola circular rapido. Abordamos
a nossa organizac¢do ofensiva, trabalhando algumas circulagdes realizadas anteriormente
sem oposicdo. Depois um jogo GR+7x9 com a equipa em inferioridade ter de marcar
golo em 3 portas no meio campo. Defensivamente trabalhdmos no mesmo exercicio a
organizacao da linha defensiva, o equilibrio do ultimo lateral junto ao defesa central e a
orientacdo dos apoios. Foi reforcado também a agressividade dos médios interiores na
procura da bola. Mais no fim fizemos jogo formal com o campo reduzido até uma das
linhas da é4rea de futebol 11.

No tultimo treino realizdmos pequenos jogos de acdo-reagdo, trabalhando aqui a
concentragdo e a reagdo/velocidade explosiva dos atletas. Depois fez-se algumas saidas
em velocidade com finaliza¢do. Fizemos jogo dos apoios com a regra de a equipa de
fora s6 entrava quando houvesse golo e saia a equipa que sofresse golo. No final
termindmos com 0s esquemas taticos, com mais foco em livres laterais defensivos
fechados (trajetéria da bola a ir ao encontro da baliza). Reforcamos este aspeto pois de 7

golos sofridos em esquemas taticos, 4 tinham sido em livres laterais fechados.
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TREINO TREINO  TREINO

04 Marco — 10 Marco

Jogo — Porto Salvo

Foi um jogo onde ndo entramos da melhor forma, com algumas perdas de bola no meio
campo criando algumas transicdes defensivas. No entanto a equipa a partir dos 10
minutos da 1?parte ficou mais tranquila e comegou a circular a bola até arranjar espaco.
Foi um jogo onde tivemos bem na 1%*fase de construcdo, tanto a construir por dentro
com trocas posicionais de forma a arrastar adversario como por fora com combinagdes
rapidas e superioridades dadas pelos nossos laterais. A procura de ruturas nas costas do
adversario ndo esteve tdo assente pois a equipa estava a jogar bem pelo chao, pelos 3
corredores. Aos 35 minutos a equipa ja vencia por 0-3 e ja tinhamos falhado uma grande
penalidade. Estes 3 golos surgiram exatamente da forma confortdvel mas ao mesmo
tempo coma intensidade que circulavam a bola, a chegar muitas vezes a zona de
finalizagcdo culminando em varias oportunidades. Defensivamente a equipa esteve muito
bem a perda de bola, a ndo deixar o adversario conseguir ter muita bola. Na 1*fase de
pressdo o adversario era uma equipa que gostava de sair a jogar e ter bola no chdo. No
entanto a ideia era sempre a mesma, de tentar fazer a bola chegar aos médios interiores
que eram logo bloqueados pelos nossos. Comegaram a procurar algumas bolas na
profundidade mas com a nossa defesa a ter sucesso, a ganhar as 1%s bolas e a aproveitar
0 espago entre os setores defensivo e médio. Na 2%parte muito idéntica ao nosso melhor
momento da 1%parte, j4 com algumas alteracdes feitas a equipa fez o 0-4. A equipa
acabou por sofrer o 1-4 perto do fim através da marcagdao de uma grande penalidade.
Nos ultimos 5 minutos do jogo de salientar que jogamos com menos um jogador. Uma
situacdo que ocorreu durante o jogo onde o nosso defesa central comegou a reclamar
com o arbitro sobre uma suposta falta. O mister entendeu que o nosso jogador ndo o
devia ter feito, pois este ja tinha amarelo. Nao tendo mais nenhuma substituicdo, o

treinador tirou-o e disse apenas que ndo queria que jogador nenhum discutisse com o
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arbitro. “Existe um capitdo para poder falar com o Sr. Arbitro, se ndo marcou falta,

acabou e s6 temos de jogar.”

6.1.2.24 Mesociclo 7 — Microciclo 29 — UT 85-87

Tenente Valdez

O presente microciclo iniciou-se com varios exercicios de utilizacdo do pé nao
dominante. O objetivo era de melhorar a qualidade técnica dos jogadores neste aspeto.
Os exercicios passaram pelas agdes mais frequentes com os pés: passes, recegdes e
remates. Estas situacdes todas em contextos diferentes, havendo assim alguma
variabilidade. De seguida fez-se um jogo reduzido por sistema de vagas GR+4x4+GR
onde os golos marcados com o pé nao dominante valiam por 2. De seguida fez-se jogo
dos corredores, com o objetivo de melhorar o jogo pelos corredores laterais e haver
mais ac¢des de cruzamento, aqui era indiferente o pé dominante ou ndo. No 2° treino,
defensivamente trabalhou-se mais a 1*fase de pressdo. A ideia passava por ndo deixar o
adversario bater bolas para as nossas costas, habitual no modelo de jogo do nosso
proximo adversario. Sabiamos que eles saiam sempre a jogar pelo DC onde este tentava
variar para o outro DC para de seguida procurar movimentagdes dos seus avangados.
Nos pontapés de baliza o nosso PL pressionava em L o DC deles com bola, o nosso
extremo fechava por dentro, os nossos interiores encostavam nos interiores deles e o
nosso extremo do lado contrario fechava o outro DC. O nosso lateral do corredor
“descoberto” subia um pouco para dar equilibrio e fechar um pouco aquele espaco.
Quando jogavam naquela zona sem ser iniciado por pontapé de baliza, a nossa pressao
era igual, com o nosso MC a dar cobertura aos dois interiores. Ofensivamente
trabalhamos muito a circulacdo e qualidade da posse de bola, jogar rapido, a 2 e 3
toques, com muita mobilidade para “desorganizar” o bloco compacto do adversario.
Todas estas dinamicas trabalhadas foram em contextos de exercicios abertos, nunca a
ser no formato GR+10x10+GR. No ultimo treino destacou-se a velocidade explosiva
nos exercicios de finalizagcdo, fizemos vagas GR+5x5+GR, jogo dos apoios e
terminamos com esquemas taticos. Nos esquemas taticos ofensivos destacou-se mais o

trabalho de livres diretos e cantos curtos.
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TREINO TREINO  TREINO

11 Marco— 17 Marco

Jogo — Tenente Valdez

Um jogo onde sabiamos que tinhamos de marcar cedo pois a equipa adversaria
organizava-se muito bem defensivamente e depois langava o contra-ataque. No entanto
o adversario num lance onde ganhou um canto ofensivo, na transicdo defensiva estava
desequilibrado, e foi nesse momento que a nossa equipa numa transi¢ao rapida faz o 1-
0. O adversario comecou a “desmontar” o seu bloco defensivo e a nossa equipa com boa
qualidade na circulagdo, conseguiu rapidamente chegar aos 3-0 nos primeiros
25minutos. Criamos vérias oportunidades de golo e grande parte do jogo estivemos no
meio campo defensivo do Tenente Valdez. A nossa equipa estava com uma grande
intensidade ofensiva mas defensiva também. No momento da recuperacao da posse de
bola eram poucos os segundos que eles tinham bola controlada na sua posse. Até ao
intervalo ainda fizemos mais dois golos, um de esquema tatico (canto curto) e outro
através das poucas ruturas que procuramos no jogo. Era um jogo que os nossos
jogadores tinham espaco e tempo para ter e procurar a bola no pé, valorizando assim a
posse da bola. Na 2* parte o ritmo baixou um pouco com algumas alteracdes que
fizemos, no entanto a equipa teve sempre mais bola mas com menos oportunidades
criadas. Ainda fizemos o 6-0 e perto do fim num livre lateral a nossa equipa sofre um
golo num lance onde a bola ressaltou para um jogador nosso ¢ acabou por fazer auto-
golo. Defensivamente a nossa equipa trabalhou muito bem na pressdo ao portador da
bola, a linha defensiva controlava bem a profundidade e os vérios lances que o

adversario procurou as nossas costas, mas com muito pouco sucesso.

6.1.2.25 Mesociclo 7 — Microciclo 30 — UT 88-90

Fontainhas
O presente microciclo iniciou-se com jogos reduzidos e condicionados. Todos eles

tinham em comum a forte reacdo a perca de bola. Com transicdo de espago, com limite
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de tempo para ganhar a bola, limitacdo no numero de toques foram algumas
condicionantes. Depois realizou-se uma manutencdo da posse de bola com apoios e
finalizagdo em mini-balizas. De seguida fizemos jogo em campo reduzido. No 2°treino
fizemos varias situacdes de jogo sob diversas formas: GR+4x4+GR; GR+5x5+GR. A
ideia nestes pequenos jogos sob forma de vagas era dar intensidade defensiva na
recuperagdo da bola, com organizacdo claro. Ofensivamente come¢amos por ndo dar
muito mais ideias ofensivas mas sim liberdade e criatividade. Sabiam ja a fase de
construgdo e criacao, agora era decidir bem as agdes. Dai nesta fase comecar-se a fazer
mais situagoes curtas de jogo, jogando a 1 e 2 toques, obrigando a uma boa mobilidade
com e sem bola por parte dos jogadores. No final do treino realizamos jogo formal com
encurtamento do campo até a uma das areas de futebol 11. No 3° treino trabalhou-se o
habitual, finaliza¢ao especifica sob varios contextos, com e sem cruzamento, com € sem
movimentagao/desmarcacdo. Nos exercicios iniciais fizemos velocidade bem como

jogos agdo-reacdo com componente lidica. No final termindmos com jogo dos apoios e

esquemas taticos. Aqui um houve mais refor¢o nos cantos defensivos.

TREINO TREINO  TREINO

18 Marco — 24 Marco

Jogo — Fontainhas

Foi dos piores jogos que a equipa teve durante a época. A equipa até comegou com mais
bola mas com muito poucas oportunidades de golo. A meio da 1?parte fomos forcados a
alterar um jogador devido a lesdo de um jogador nosso que acaba por ser dos mais
influentes taticamente e dar enorme qualidade no jogo. E a partir dai muito poucas
ocasidoes de golo. Defensivamente na 1*parte estivemos muito mal, principalmente na
1*fase de pressdo. A primeira fase deles era quase sempre ligarem o jogo pelo corredor
onde este procurava sempre movimentagdes interiores de apoio no ponta de langa ou
extremos. Havia pouca pressdo dos nossos extremos, dando um enorme espago aos
defesas laterais deles para progredirem e fazer a tal ligagdo. Na 2%parte foi muito

idéntico, com algumas melhorias na 1*fase, o adversario conseguiu ter mais bola. Com
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mudancga de sistema a nossa equipa melhorou com bola. Passdmos a jogar com médios
alas e dois avangados. a equipa parecia mais compacta defensivamente e ofensivamente
com mais bola, melhorias na circulacao e tivemos melhores agdes com bola. No entanto,
numa bola batida na profundidade o nosso defesa central conseguiu apanhar o avangado
mas em falta, sendo marcada a grande penalidade convertida com sucesso. A equipa nao
reagiu bem a desvantagem e sentimos a equipa muito em baixo, devido ndo sé as falhas
de passe e mas rececdes mas também a intensidade baixa que apresentaram. Nos
ultimos minutos quando a equipa arriscava tudo para o empate, numa transi¢ao ofensiva

do adversario a nossa equipa sofre o 2-0.

6.1.2.26 Mesociclo 7 — Microciclo 31 — UT 91-93

Algés

Este microciclo iniciou com duas estagdes de passe e rececdo, trabalhando aqui a
comunicagdo e a visdo. Saber comunicar com o colega o momento do passe dizendo o
nome € a visdo no levantar a cabega e olhar para tras antes de receber. De seguida
realizou-se uma manutengao da posse de bola com 3 equipas, sendo que uma delas
jogava como apoio. Aqui surgia muito as agdes trabalhadas anteriormente. Apds este
exercicio partimos para um jogo GR+4+(2)x4+(1)+GR (2 jokers ofensivos e um joker
defensivo) sob forma de vagas. No 2° treino quisemos dar mais confianga na 1°Fase de
construgdo, assim trabalhamos novamente o processo visto termos falhado muito neste
momento no ultimo jogo. Fizemos entdo um exercicio s6 para o setor defensivo sob
forma de GR+4x2 que podia transformar-se num 4x2+GR. Por vagas de 2 jogadores
mais 2 jokers ofensivos nas alas (defesas laterais), num 1° momento a linha defensiva
tinha de marcar em 4 mini-balizas (ligagdo com setor médio). Se os 2 defesas
recuperassem a bola estes mais os dois jokers tinham de marcar golo na baliza do GR.
Do outro lado a linha média e avangada fazia um circuito de finaliza¢do, onde havia
bem presente passes, rececdes orientadas, cruzamentos, cabeceamentos, remates e
desmarcacdes. No fim fizemos jogo em campo reduzido, havendo feedback para a
1*fase de construgdo e para as decisdes no ultimo ter¢o. No tltimo treino fizemos alguns
exercicios de caracter ladico de acdo e reagdo. Depois um exercicio de velocidade com
bola e sem bola (perseguigdes) e por fim fez-se jogo GR+7x7 incorporando aqui

esquemas taticos.
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TREINO TREINO  TREINO

25 Marco — 31 Marco

Jogo — Algés

Foi um jogo onde a equipa esteve bem em todos os momentos do jogo. Em termos de
organizagdo ofensiva a equipa conseguiu construir jogo tanto pelo jogo exterior como
pelo jogo interior. SO estava a ser dificil de ligar o jogo ao nosso ponta de lanca. No
entanto o movimento do ponta de lanca estava a ser 1util no processo de criacdo de
espacos e desequilibrios dos adversario. Com isto estdvamos a criar varias situagdes de
rutura e superioridade numérica nos corredores. Conseguimos ter maior posse de bola e
qualidade nos passes. Ao intervalo a equipa ja vencia por 2-0 com o controlo do jogo,
isto ¢, sem a equipa adversaria ter muito tempo a posse da bola. Defensivamente a
equipa comportou-se bem, a conseguir anular a estratégia do adversario. Os jogadores
conseguiram perceber pelos movimentos dos adversarios as formas jogadas e foi devido
a um bom trabalho de equilibrios dos nossos jogadores sem bola que nao houve quase
nenhum perigo perto da nossa baliza. A equipa na 2% parte consegue assim fazer um 3-0
numa rapida jogada em contra-ataque. E durante esta parte fomos uma equipa segura,
sem perder o ritmo do jogo e a intensidade. Defensivamente estavam muito fortes na
reacdo a perda da bola. Ofensivamente poderiamos ter criado mais oportunidades de
golo no entanto na 2%parte o adversario ajustou bem e corrigiu alguns erros que tinham

cometido na 1%parte.

6.1.2.27 Mesociclo 8 — Microciclo 32 — UT 94-96

Lisboa e Aguias

Nesta semana tivemos que ter a preocupacao das dimensdes do campo. Eram muito
reduzidas e quase impraticaveis. Entdo o nosso microciclo teve de ser logo preparado de
inicio. Comecando no aquecimento com rabias de espago muito reduzido e com dois
jogadores no meio, quem estava de fora era praticamente obrigado a jogar a 1 toque.
Depois passamos para rabias com transi¢do defensiva. Isto €, havia 4 rabias onde uma
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delas ndo tinha oposi¢do, € o jogador que estava no meio tinha 4 segundos para
recuperar a bola. Se ndo ganhasse tinha de ir para a rabia sem oposi¢do. Depois
passamos para uma manutencao da posse de bola com apoios e balizas frontais. Aqui a
troca de bola era rapida, intensa e com muita mobilidade para haver dindmica. No final
realizou-se jogo dos apoios, espago muito curto a condicionar os jogadores a jogar a um
toque. No 2° treino o inicio foi semelhante e com o mesmo propdsito que no primeiro
treino. Ofensivamente trabalhamos o pontapé de saida longo, pois tinhamos de estar
preparados para tal naquele campo. Sob forma de jogo depois desenrolava-se um
GR+7+(2)x7+GR. Nesta situacdo o campo ja estava marcado com as dimensodes reais do
campo do adversario. Ao mesmo tempo os PL realizavam um exercicio especifico de
rece¢do de costas, ora a tocar de frente e desmarcar-se ora a receber a 2 toques, 1 na
rececdo orientada outro no remate. Defensivamente trabalhamos as bolas aéreas, batidas
ora do GR ora de um treinador para a zona da linha média/defesa. Tinhamos que ter um
bloco compacto sem deixar espaco e ganhar todas as 1% bolas.

No 3°treino trabalhou-se jogos de agdo-reagdo, velocidade especifica em exercicios
de perseguicdes (jogador sai com bola para finalizar e outro a persegui-lo), jogo
condicionado (espago e limite de toques). No final trabalhou-se esquemas taticos
ofensivos e defensivos, treinando aqui muito também os lancamentos laterais perto da

area, que ao serem longos a bola estava perto da baliza.

TREINO TREINO  TREINO

01 Abril — 07 Abril

Jogo — Lisboa e Aguias

Foi um jogo onde tivemos alguma dificuldade na adaptacdo ao terreno de jogo. A
equipa ndo conseguiu estar segura nos 1°s 15minutos, com pouca bola e varias perdas.
Acabamos por sofrer o 1-0 através de um livre lateral. No entanto a resposta foi boa.
Comecamos a jogar mais rapido, a 2 e 3 toques com muita mobilidade. O que se
afirmou muito para dentro do campo € que a equipa nao ficasse muito desequilibrada no

momento da transicao defensiva. Com a subida dos nossos defesas laterais tivemos logo
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varias oportunidades de golo e conseguir ganhar confianca. Fazemos o 1-1 5Sminutos
depois e logo a seguir o 1-2. A equipa deles no nosso meio campo fazia marcagdo
individual e o defesa central deles o mesmo ao nosso ponta de lanca. Com tanta
mobilidade, os nossos extremos tinham muito espago quando conseguiam receber a bola
entre linhas. Houve algumas perdas aqui por ma rece¢ao ou na decisao do ultimo passe.
Contudo foi assim que chegamos mais vezes a zona de finalizagdo. Antes do intervalo
fizemos o 1-3 com o0 nosso extremo a receber no espago vazio e arrancar num 1x0+GR
e a fazer golo. Na 2%parte ndo tivemos tantas oportunidades e foi um jogo muito feio de
ver-se. Pouca qualidade com bola, muitas més decisdes. O adversario comegou a
procurar muito a profundidade com bolas longas e com qualidade a nossa linha
defensiva controlava bem a bola descoberta e coberta e a ganhar muitas bolas. Contudo
eram varias as disputas pela posse no meio campo, com poucas as vezes em que
conseguimos sair da confusao e jogar futebol. O adversario era muito desorganizado em
todos os momentos de jogo, mas ndo conseguimos aproveitar esses erros na 2%parte. A
situacdo mais perigosa acabou por ser uma grande penalidade defendida pelo nosso

guarda-redes ja em tempo de descontos.

6.1.2.28 Mesociclo 8 — Microciclo 33 — UT 97-99
Aboboda

Ouvindo alguns feedbacks de alguns jogadores e notando também na performance
de alguns, observavamos que alguns atletas andavam acusar alguma fadiga. Assim a
partir deste microciclo reduziu-se o volume de treino, havendo mais tempo de pausa e
menos repeticdes em exercicios com séries. No 1°treino realizou-se um jogo reduzido
com apoios. Estes apoios maioritariamente eram jogadores mais utilizados e com mais
minutos. Depois passou-se para um exercicio de posse de bola com apoios frontais, a
haver muita solicitagdo dos passes verticais e diagonais (7x7+7). No fim deste exercicio
os atletas mais utilizados/com mais minutos recolhiam-se ao posto médico onde iam
receber massagem muscular dos nossos fisioterapeutas. Os menos utilizados realizaram
vagas de GR+3x3+GR, havendo aqui forte intensidade. No 2° treino comegou-se a
abordar o proximo adversario. Defensivamente trabalhdmos referéncias de pressdo que
ja tinham sido anteriormente trabalhadas, bem como as coberturas e equilibrios em
algumas zonas. A forte reacdo a perca da bola trabalhada desde logo no inicio do treino

nas rabias de transicdo, eram pegas fundamentais para estarmos confortidveis
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defensivamente no jogo. Ofensivamente fez-se jogo dos corredores com o objetivo de
melhorar as dindmicas ofensivas pelos corredores laterais. No 3° treino realizdmos
alguns exercicios de velocidade de reacdo com momentos ludicos. Em continuagdo ao
melhoramento da dindmica nos corredores, trabalhou-se muitas situacdes de finalizagao
em forma de cruzamentos, ora rasteiros (atrasados ou nao) ora aéreos (1° poste e 2°
poste). Termindmos com jogo dos apoios onde golos de cruzamento valiam por 2,

puxando aqui pela equipa a jogar pelos corredores.

TREINO TREINO  TREINO

08 Abril — 14 Abril

Jogo — Aboboda

Um jogo muito diferente ao da 1*volta, com muito mais qualidade de jogo e vontade da
parte dos jogadores. Ofensivamente estivemos bem desde a 1*fase de construgdo até a
zona de finalizacdo. Estava mais facil a ligagdo do jogo através dos nossos médios
interiores, contudo nos 1°s 10minutos estdvamos a querer jogar s6 em diagonais a
procura dos extremos. Nas situagdes de finalizagdo o perigo maior vinha dos nossos
corredores, com vdrias situagdes de cruzamento. Conseguimos 2 golos assim e um golo
de livre direto. Aos 25minutos venciamos ja por 3-0. Na 2%parte mantivemos o ritmo do
jogo o que foi muito bom. O pior foi as situacdes golo falhadas. Defensivamente a
equipa durante todo o jogo comportou-se bem, a ter pouco trabalho mas com bola
estiveram bem nas decisdes excepto nos 1°s minutos. Na 2%parte nos ultimos 15min
quando o resultado j4 estava em 5-0, a linha defensiva estava muito subida e por vezes
desequilibrada, devido a superioridade com que nos impunha-mos no meio campo
adversario. O adversario ainda tentou procurar as nossas costas mas com pouco sucesso
devido ao bom controlo da profundidade do nosso guarda-redes, tanto com bola como

sem bola.
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6.1.2.29 Mesociclo 8 — Microciclo 34 — UT 100-101

Neste microciclo houve mais situagdes de jogo, formas curtas e longas. Foi uma

semana onde nao tivemos o plantel todo ora por alguns terem ido de férias ora por
outros estarem em viagem de finalistas. A ideia de reduzir o volume de treino nesta
semana nao houve necessidade pois s6 houve dois treinos e nao se realizou jogo no fim
de semana. No 1° treino iniciamos com um jogo dos langamentos onde s6 podia haver
golos de cabeca. Depois dentro do mesmo espaco (reduzido) realizou-se jogo
GR+4x4+GR sob forma de vagas. No fim fizemos 3 equipas e realizdmos um mini-
torneio. A equipa que estava de fora participava como apoio (laterais e frontais). No 2°

treino realizou-se um jogo treino contra a nossa equipa sub-17, dando mais minutos aos

atletas com menos rendimento ou pouco utilizados.

TREINO TREINO FOLGA PASCOA PASCOA

15 Abril — 21 Abril

6.1.2.30 Mesociclo 8 — Microciclo 35 — UT 102-104
CD Belas

Ao iniciar esta semana com 4 dias de paragem sentimos a necessidade de nao
baixar o volume de treino. Comegamos o treino com um circuito de cabeceamento.
Cabeceamentos ofensivos, defensivos e um jogo de cruzamentos sob forma de
1+1x0+GR. Depois realizdmos um exercicio de jogo GR+7x7+GR onde apds cada
remate a baliza ou golo essa mesma equipa entrava num 2°momento, 2x1+GR. Era
cruzada uma bola e dois jogadores contra um defesa tinham que finalizar. Os restantes
jogadores faziam 1x1 em mini balizas (apenas cabeceamentos). O treino acaba com
jogos dos apoios onde golos de cabega valiam por 2. No 2° treino ofensivamente a linha
média e avancada estava a trabalhar finalizacdo (Cruzamentos + Ruturas) enquanto que
a linha defensiva treinava a sua organizagdo, situacdes de bolas batidas na profundidade.

Melhoramos alguns erros na cobertura aérea que muitas vezes em jogo pecava. O DC
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que cabeceava a bola era raro ter a cobertura do outro central e lateral. Depois fizemos
jogo dos corredores para melhorar a nossa dindmica ofensiva pelos corredores laterais.
No 3°treino realizdmos umas rabias com transi¢ao defensiva, onde o jogador que estava
a tentar recuperar a posse de bola se ndo a recuperasse em 4 segundos, tinha de ir para
outra rabia. Fizemos um exercicio de velocidade de reacdao (ludico). Realizamos uma
finalizagdo especifica com movimentagdes nos corredores (overlaps). Primeiro sem
oposi¢do e depois com. Terminamos o treino com jogo onde por cada bola que saisse

realizava-se sempre um canto. Aqui o feedback era tanto ofensivo como defensivo.

TREINO TREINO  TREINO

22 Abril — 28 Abril

Jogo — CD Belas

Entramos mal no jogo. Com pouca bola e sempre atras da linha da bola, nao
conseguiamos construir jogo e avangar. Nos primeiros 20minutos de jogo a equipa
raramente passava 0 meio-campo com bola na sua posse. E quando passava os
jogadores com bola tinham poucas solugdes. A linha defensiva demorava a subir e
muita das vezes tinhamos a equipa desequilibrada. Ao pedirmos aos extremos para
jogarem mais baixos conseguimos ter mais bola e conseguir manter a posse, variando
para espacos livres para tentar chegar a zona de finalizagdo. Muito poucas
oportunidades de golo e em aspeto defensivo tiveram bem, apesar de o adversario ter
criado perigo apenas em bolas paradas. Na 2% parte fomos atras do resultado pois era
muito importante a vitéria. Muito melhor, com mais vontade e confianga, a equipa teve
mais mobilidade sem bola e chegou muito mais vezes a area do adversario. Nos ulimos
10minutos o resultado ainda em 0-0 houve jogadores que comecaram a tomar algumas
decisdes mas, sobretudo perto da zona da area do adversario. Defensivamente a equipa
s0 controlava a profundidade mas foi raro a equipa adversaria passar o nosso meio-

campo. A reacdo a perda da bola estava muito forte e o homem com bola era sempre
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pressionado por dois jogadores, com devidas coberturas e equilibrios, onde impedia o
adversario de progredir e a nossa equipa iniciar outra jogada. Foi no ultimo minuto de
descontos ja que a equipa toda na area do adversario que faz um golo através de um
ressalto. Valeu muito o esforgo dos jogadores até ao fim do jogo, sem desistirem e a
darem tudo o que tinham para sair com a vitéria. Mas sabiamos que iamos ter tarefa
dificil visto ter jogadores que acusavam muito a pressao, devido as varias mas decisdes
no ultimo ter¢co nos minutos finais. Faltava-nos assim 1 ponto para garantir a subida de

divisao.

6.1.2.31 Mesociclo 9 — Microciclo 36 — UT 105-107
ADCEO

Este foi dos microciclos mais dificeis de gerir. Mais na forma emocional e nervosismo.
Entramos para este microciclo a saber que nos bastava 1 ponto para garantir um feito
inédito. Nos equipa técnica encardmos com mais uma semana onde podiamos
desenvolver mais os nossos jogadores. Tivemos a necessidade de reduzir o volume de
treino devido ao cansago e esforco fisico de alguns atletas apds o ultimo jogo.
Comecgamos o treino com uma rabia (4x2). De seguida passamos para um circuito de
cabeceamento (continuamos a trabalhar neste aspeto técnico) com 4 estacdes. Uma de
futevolei 2x2, uma estacao a trabalhar o cabeceamento ofensivo com balizas pequenas,
a terceira num jogo de cabeceamento defensivo e a ultima a trabalhar cabeceamento
ofensivo apods cruzamento. Finalizdmos com um jogo GR+7x7+GR com cruzamento
que realizdmos no microciclo 35. No 2°reino comegamos o treino com rabias de
transi¢do defensiva. Como preparacdo para o jogo defensivamente sabiamos que
tinhamos de estar atentos e concentrados pois o adversario tinha uma enorme qualidade
com bola. Trabalhamos posicionalmente e corrigimos algumas coberturas e espacgos a
fechar consoante onde a bola estivesse. Depois passamos para um exercicio GR+7x7 a
trabalhar em forma de jogo agora. Os restantes jogadores trabalhavam um exercicio de
remate. Ofensivamente continuaram a trabalhar a dindmica dos corredores laterais
através do jogo dos corredores. No ultimo treino da semana trabalhamos a velocidade de
reacdo (forma ludica). Passamos para um jogo de finalizagdo com e sem oposi¢do. Apos
isso fizemos um jogo em espago reduzido GR+8+(2)x8+GR. Termindmos com os
esquemas taticos de uma forma geral, mas dando mais foco aos livres laterais

defensivos e ofensivos.
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TREINO TREINO  TREINO

29 Abril — 05 Maio

Jogo — ADCEO

Como seria de esperar foi um jogo muito dificil em todos os sentidos. Psicologicamente
sentiamos a equipa demasiado ansiosa. E isso refletiu-se um pouco na qualidade do
jogo. Grande parte dos passes eram curtos, isto €, ndo arriscava nos passes entre linhas,
passes longos ou ruturas. Por vezes nao tinhamos pressao sobre a bola € mesmo assim
soltdvamos a bola. Contudo, a equipa entrou no jogo mais defensiva, pois o adversario
apresentava grande qualidade com bola com jogadores de qualidade também. Tivemos
dificuldade em ter bola nos 1°s minutos, mas a partir da 1* oportunidade de golo criada,
a equipa foi ganhando confianga e conseguimos entrar logo bem na fase de pressao ao
conseguirmos fazer com que o adversario ndo conseguisse progredir com bola. Era
pouco os momentos com bola a circular a nosso favor, mas éramos objetivos nas agdes
que tomamos, ¢ isso fez com que fossemos nds a inaugurar o marcador para 1-0. Logo
apés o golo o adversario comegou a ficar em alguns momentos desequilibrado por
tentarem igualar mas foi neste momento que a nossa equipa cresceu mais ao conseguir
aproveitar os espagos vazios para procurar a bola e arrancar para o ultimo terco.
Podiamos ter feito o 2-0 varias vezes, mas foi num lance bem trabalhado pelo
adversario a combinar bem no corredor. A nossa equipa sem hipoteses e dando mérito a
construgao do adversario, estes fazem o 1-1 a 10minutos do intervalo.

Na 2%parte entrdmos melhores com mais um jogador ap6s expulsdo perto do intervalo de
um jogador da equipa contraria. Os nossos jogadores iam gerindo a posse da bola
chegando muito poucas vezes a baliza contraria, fazendo praticamente remates de longa
distdncia. Nos ultimos 15minutos a equipa baixou um pouco a intensidade e o
adversario com mudanca de sistema arriscou em marcar o golo, o que fez com que a
nossa equipa ficasse atras da linha da bola, ansiosa, nervosa. Acabamos o jogo como

comeg¢amos. Mas no ultimo minuto num lance com todas as decisoes de passe, rececao
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e movimentacdo bem tomadas, a nossa equipa faz o 2-1. Ficou assim confirmada a

subida de divisao.

6.1.2.32 Mesociclo 9 — Microciclo 37 — UT 108-110
CF Unidos

Atingida a subida de divisao na semana passada, encardmos este microciclo como
outro qualquer, mas com a ideia de dar minutos aos menos utilizados nos proximos
jogos. Comegamos a semana com jogos reduzidos e condicionados. Fizemos uma
manuten¢do da posse de bola 4x2, dando mais pontos ao passe entre os dois jogadores
do meio. Depois fez-se o0 mesmo mas em forma de 5x5 com ljoker ofensivo sem
finalizagdo. Finalizdmos com um jogo espaco reduzido GR+5x5+GR. Neste ultimo
exercicio os mais utilizados ja ndo participaram, tendo estes estado presentes no posto
médico (massagem muscular). No 2° treino ofensivamente voltamos a trabalhar a
organizacdo ofensiva dalfase de constru¢do com os defesas e médios. Fez-se um
GR+7x6+4mini-balizas. Os avangados trabalharam finalizagao especifica (2 estacdes).
Depois passou-se a um jogo sob forma de GR+7x6 (campo “cortado” numa das linhas
das areas futebol 11) que podia passar a 7x6+GR. No fim fez-se jogo formal.

No tltimo treino fez-se jogos ludicos de velocidade de reagdo, finalizacdo com e
sem velocidade sob varias formas, ora por cruzamento ora através de passes e

movimentagdes. No fim fez-se jogo dos apoios e acabdmos com livres diretos e laterais

ofensivos.

TREINO TREINO  TREINO

06 Maio — 12 Maio

Jogo — CF Unidos

Para este jogo entramos muito mal. Uma 1* parte onde ndo conseguiamos
ultrapassar quase o meio campo com bola. a equipa adversaria estava a conseguir ter
mais sucesso em todas as decisdes que tomava. A nossa equipa falhava ndo s6 nas

decisdes tomadas bem como no ritmo e velocidade imposta no jogo. Pouca mobilidade
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e pouca intensidade no jogo. Acabamos por sofrer 2 golos muito semelhantes, com bola
a ser colocada na profundidade nas costas do nosso lateral, e o extremo a conduzir a
bola apds rececdo e rematar colocado. Na 1% parte apenas cridmos uma situagdo de golo.

Na 2% parte com 3 alteragdes feitas a equipa ganhou outro animo. Comegaram a
fazer as coisas mais rapidas, com mais intensidade e mais objetivos. Grande parte da
2%parte jogamos no meio campo adversario e rapidamente em 20 minutos o jogo estava
2-2. A equipa conseguiu sair com facilidade na fase de construgdo, a ligar meio com o
setor médio e os avangados a terem qualidade no desequilibrio. A 15minutos do fim o
adversario num lance de pura distracao nossa, consegue fazer o langamento lateral para
a zona da pequena area, onde num ressalto o adversario faz 3-2. A equipa reagiu bem e
esteve quase sempre no ultimo terco, mas todas as oportunidades de golo eram sem

sucesso, muito delas com mérito do guarda-redes.

6.1.2.33 Mesociclo 9 — Microciclo 38§ —UT 111-113
Olivais Sul

A semana iniciou com exercicios de passe e rece¢do. Fizemos 3 estacdes. Numa
delas havia combinagdes diretas e indiretas, na outra era Passe em “Y” onde havia o
passe frontal e depois tinha de rodar e tocar novamente e acabava com condug¢ao de bola
até a fila inicial. A ultima estagdo era muito semelhante a segunda, mas nao tinha
conducao de bola mas sim finalizagdo para uma mini-baliza. Depois fez-se manutengao
da posse de bola com transi¢des de espago. Aqui tinha que haver 5 passes para transitar
de espago. Tinham 4 apoios. Depois passou-se para um torneio de 3 equipas em espago
reduzido. A equipa de fora realizava uma finalizagao em “Y” sob forma de 1+1x0+GR.

No 2°treino realizdmos jogo contra os nossos sub-17. A equipa de sub-17 estava na
fase de apuramento de subida e como preparacdo para o proximo jogo deles as equipas
técnicas acharam por bem fazer jogo treino.

No 3° treino realizou-se novamente jogo treino, desta vez com a equipa sénior. O
treinador dos seniores queria ver alguns atletas em contexto de jogo da nossa equipa e

para a nossa equipa técnica ndo vimos como prejudicial.
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TREINO TREINO  TREINO

13 Maio — 19 Maio

Jogo — Olivais Sul

Para este jogo sentiamos cada vez mais a equipa “desligada”. Nao apresentavam a
mesma intensidade que impunham em todos os jogos € com pouca qualidade na tomada
de decisdo. Entrdmos melhores no jogo a conseguir marcar golo logo aos 10minutos
numa rutura bem conseguida € com o nosso avancado a finalizar num 1x0+GR. No
lance de pontapé de saida o avangado da equipa contraria apanha o nosso guarda-redes
fora da baliza e remata a baliza, fazendo o 1-1. Ofensivamente a equipa saia bem na
construcdo de bola mas com a bola a chegar ao setor médio, os nossos médios nao
progrediam com bola, procurando muito os passes laterais, isto €, sem procurar linhas
de passe frontais ou diagonais. O adversario comegou a pressionar mais € num lance
perdido no meio campo estes fazem o 2-1 perto da meia hora de jogo. Num lance
novamente perdido no meio campo e num contra ataque muito bom do adversario, que
aproveitou o nosso corredor lateral desequilibrado, fez o 3-1 perto do intervalo.

A comecar a 2° parta a equipa mudou totalmente de atitude, muito mais agressiva nas
suas agdes defensivas e ofensivas, com procura de mais passes entre linhas e
frontais/diagonais, a equipa comegou a crescer no terreno, chegando mais vezes a baliza
do adversario. Conseguimos igualar o jogo em 3-3 aos 25min da 2%parte com o controlo
total do jogo. Os ultimos 15minutos o adversario comegou a praticar um jogo mais
direto criando algumas dificuldades a nossa equipa, sobretudo no controlo da
profundidade e no ataque as bolas aéreas, com muitas vezes o adversario a ganhar as 2%
bolas. A Sminutos do fim o adversario num remate de longa distancia, o nosso guarda-
redes defende para a frente e o avancado sé teve de encostar a bola. Ainda tivemos a

oportunidade de igualar o jogo em 4-4 mas sem sucesso.

6.1.2.34 Mesociclo 9 — Microciclo 39— UT 114-116

Atlético do Cacém
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Iniciamos este microciclo novamente treinando a qualidade técnica dos jogadores,
tal como no microciclo passado, no passe e rececdo. Comegamos com um exercicio ja
feito na semana passada, Passe em “Y”, com passe frontal, de costas e finalizagdo numa
baliza pequena. Depois fizemos uma manutengdo da posse de bola com transi¢des de
espacos. Para haver mais frequéncia destas acdes fizemos uma manutengao da posse de
bola em forma de 7x7 com 7 apoios e 6 mini-balizas. Passamos para um finalizagdo em
“Y” competitiva com os mesmos grupos da posse de bola. Termindmos com jogo dos
apoios, onde duas equipas jogavam uma contra outra ¢ a 3%equipa funcionava como
apoio. Apds um golo, saia a equipa que sofria o golo.

No 2°reino trabalhdmos muito a base de jogos sob formas de GR+3x3+GR,
GR+4x4+GR e GR+5x5+GR. Todos eles em sistema de vagas. No final fez-se jogo dos
corredores com a profundidade de um lado ser até a linha da grande area de Futebol 11.
Defensivamente os feedbacks eram direcionados para o equilibrio do defesa lateral
contrario e intensidade na 1*fase de pressdo na procura da bola. Ofensivamente falamos
sobre a velocidade na variagdo do centro de jogo e aproveitar rapidamente os espacos
entre central e lateral que sabiamos que o adversario deixava.

No 3° treino realizamos jogos de velocidade de reagao ludicos. Fez-se trabalho de
finalizacdo com e sem cruzamento dos corredores laterais. No fim fez-se jogo sob forma

de GR+8(+2)x8+GR com os joker’s nos corredores laterais. Terminamos com trabalho

de esquemas taticos defensivos.

TACA DE
TREINO TREINO TREINO PORTUGAL = JOGO
M.

20 Maio — 26 Maio

Jogo — Atlético do Cacém

Um jogo com um inicio diferente ao dos tultimos jogos. Uma vontade enorme e
intensidade alta. Comegamos a ter mais bola, com mais controlo do jogo mas sem criar

nenhuma oportunidade de golo. O adversario tinha enorme qualidade no seu jogo com
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dindmicas muito boas que baralhavam a nossa organizagcdo defensiva. A meio da 1?
parte a nossa equipa inaugura o marcador em 1-0 com um golo de canto. A equipa
parecia confiante e criou mais oportunidades. Defensivamente estivemos bem, mais na
nossa zona ofensiva, respeitando as referéncias de press@ao. Um jogo muito bom com
oportunidades repartidas, € a poucos minutos do intervalo surge o 1-1 numa jogada bem
construida pelo adversario.

Na 2%parte foi o adversario que entrou bem. Anulou-nos por completo a nossa fase de
constru¢do, condicionando todo o setor médio. Com bola poucas oportunidades
criavam, pois praticavam um jogo de corredor lateral a corredor lateral, com pouca
procura de cruzamentos. A meio da 2 parte o adversario faz o 1-2 num grande lance
individual do avangado, onde consegue receber de costas, rodar e finalizar. Pouco
infeliz foi a nossa linha defensiva que também nao teve reacao para tal. Com mudanga
de sistema tatico a procura do empate, pouco ou nada se alterou. Apenas conseguimos
ter mais bola mas com poucas situagdes de golo. A equipa contraria baixou muito o
ritmo também, dando a nds mais tempo, influenciando também na qualidade da

circulagdo da bola. Perto do final, num livre direto a nosso favor, fazemos o 2-2.

6.1.2.35 Mesociclo 9 — Microciclo 40 —UT 117-119

Neste microciclo acabdmos por dar os dois primeiros treinos com jogos em

formatos de mini-torneios. Com o campeonato terminado, a escola de futebol disse que
os jogadores iam comegar a integrar os treinos dos seniores, e terminar a época com

eles. No 3° treino realizdmos jogo-treino com os seniores.

TREINO TREINO  TREINO

27 Maio — 02 Junho
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7 DISCUSSAO

Foi interessante ler o que alguns autores defendem em relagdo ao treino, a sua
operacionalizagdo, sobre a andlise de jogo, opinides sobre o comportamento do
treinador etc. Comparar com o trabalho realizado esta época no estdgio curricular
realizado nos Juniores A da UDR Santa Maria foi bom, para entender a forma de
trabalhar de outros treinadores e estudos de autores. D4 para entender que ndo ha
formulas magicas no futebol. Nao ha uma ideia certa. Mas ha um unico objetivo. O jogo
de futebol ¢ um desporto coletivo no qual os intervenientes, (jogadores) organizados em
duas equipas, lutam incessantemente, num espaco e tempo perfeitamente definidos, pela
conquista da posse da bola com o objetivo de a introduzir na baliza adversaria,
respeitando as leis do jogo (Castelo, 1994).

Durante as aulas de Organizagdo e planeamento do treino do Professor Valter
Pinheiro abordamos o tema da pré-época. Foi abordado nas aulas a importancia de 3
dimensdes. Dimensdo Tatica, Grupal e Fisiologica. Na dimensdo fisiologica falou-se
sobre a adaptagdo ao esforco, testes fisicos e recuperacdo. No nosso caso, nesta
dimensdo apenas nos centramos na adaptacdo ao esfor¢co como foi falado no
I°microciclo. Em relagcdo a testes fisicos ndo realizamos nenhum e na recuperagao
apenas gerimos o volume de trabalho em cada unidade de treino. Quanto a dimensao
tatica, desde a 1* unidade de treino que faldmos e trabalhdmos o nosso modelo de jogo.
A preparagdo em termos de jogos treino foi dificil mas também foi porque queriamos.
Sentimos a necessidade de jogar contra equipas de divisdes superiores e realizar apenas
1 ou 2 jogos mais acessiveis. A ideia era dar dificuldade aos nossos atletas. Na
dimensdo grupal realizamos alguns jogos ludicos nos 1°s treinos e um estagio de 3 dias.
Foi algo muito bom para cimentar os lacos da equipa, conhecerem-se uns aos outros.
Com conversas entre todos conseguimos muito motivar os atletas para o campeonato.
Fizemos algumas brincadeiras, jogos de “team building”,jogos de cartas onde os
perdedores tinham de cozinhar e limpar os quartos entre variadissimas coisas.

Segundo Queiroz (1986), o modelo de jogo de uma equipa deve preconizar, de
forma metddica e sistematica, um corpo de ideias acerca de como se pretenda que a
equipa jogue (...). No nosso modelo, todas as ideias eram compreendidas como equipa.
Cada jogador, cada setor sabia o que fazer defensivamente e ofensivamente. Sabiam

desde logo que na nossa equipa defensivamente tinha de haver uma enorme vontade de
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nao sofrer golos, vontade de recuperar a bola, uma forte reagdo a perda da bola, abafar o
adversario no inicio do seu processo de construg¢do. Sabiam as referéncias de pressdo, a
forma como pressionar os adversarios. Por vezes tinha e houve adaptacdo, e a nossa
equipa entendia. Ofensivamente sabiamos que ndo tinhamos jogadores individualmente
capazes de manter muito tempo a posse de bola. famos sim conseguir chegar muitas
vezes a baliza do adversario se fossemos pragmaticos, com jogadas e combinagdes
rapidas. Tinhamos de ter defesas laterais fortes no 1x1 e fisicamente disponiveis para o
jogo todo. Médios com qualidade na procura da bola, com boa capacidade de recegdes e
de enganar adversarios. O modelo de jogo ¢ algo que pode estar em constante mudanga,
jogadores a entrar e jogadores a sair, os diferentes resultados jogo apds jogo. O modelo
de jogo vai andar sempre em constante evolugdo. (Carvalhal,2014). A nossa equipa ndo
tinha uma grande variabilidade de comportamentos. Por mais que tentadssemos um jogo
diferente, a ideia foi pegar nas qualidades e jogadores que tinhamos e fazer disso a
qualidade do nosso jogo. Segundo Oliveira (2003) modelo de jogo ¢ uma
ideia/conjetura de jogo constituida por principios representativos dos diferentes
momentos/fases do jogo, que se articulam entre si, manifestando uma organizacao
funcional prépria, ou seja, uma identidade. E tinhamos a consciéncia de que a nossa
equipa conhecia bem a sua identidade. Por mais negativo ou positivo que fosse o
resultado, a ideia mantinha-se quase sempre.

Os nossos treinos eram bastante intensos e os jogadores adoravam. Muito dindmico
nas trocas de exercicio, aguas sempre prontas nos locais dos exercicios seguintes para se
perder pouco tempo. Era uma estratégia usada por nos para ganhar minutos. O exercicio
de treino ¢ o local onde o treinador materializa as suas ideias e inten¢des e onde os
atletas aprendem o contetdo do treino e do jogo (Mesquita, 2000). Concordo totalmente
com o autor. Os nossos treinos centraram-se muito na melhoria das capacidades
individuais dos atletas para estes estarem capazes e melhores nas decisdes tomadas, mas
acima de tudo haver qualidade naquilo que faziam. Trabalhdmos muito a nossa forma de
jogar e sempre que sabiamos como o adversario jogava faziamos exercicios de forma a
eles estarem preparados. Um dos exemplos foi falado na preparacdo do jogo com o
Lisboa e Aguias, onde trabalhdmos muito em situagdes de espago reduzido, com muita
solicitacdo de lancamentos laterais, devido as dimensdes reduzidas do campo. Em
relacdo a observacdo e andlise tinhamos poucos recursos financeiros e humanos para

poder fazer observagdo do adversario. Conseguiamos por vezes algumas filmagens de
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alguns jogos deles mas nem sempre tinhamos estes contetidos disponiveis. Muitos
treinadores gostam de uma boa analise do adversario. Na nossa equipa técnica a analise
do adversério e a nossa era importante. Mas os recursos eram poucos. Estes mesmos
treinadores reparavam na influéncia da analise de jogo, na eficacia e aprendizagem na
acdo desportiva (Hughes & Franks, 1997). Sempre que tinhamos acesso a filmagens nos
trabalhamos um pouco a nossa preparacdo para esse adversario. Nos nossos jogos
tinhamos sempre um treinador que filmava o jogo. Com essa filmagem o nosso
treinador tentava perceber onde a equipa teve mais sucesso € insucesso, ver o que
tinhamos de trabalhar mais ou ndao. Acabavamos depois em conjunto fazer uma analise
qualitativa dos momentos de jogo. Nao em escrito, mas em forma oral para os atletas,
quer em forma grupal quer em forma individualizada. Segundo Garganta (1997) o ideal
¢ combinar os dois tipos de andlise, quantitativa e qualitativa. Na analise quantitativa
tinhamos o nosso delegado de jogo que contabilizava o mais importante para nds, as
perdas e recuperacdes de bola, o n° e zona de cruzamentos/remates ofensivos e
defensivos, passes certos e errados (sendo uma observacdo in loco, havia sempre
alguma margem de erro, curta mas havia). Mas achdvamos importante este trabalho,
pois facilitava muito dos discursos ao intervalo por exemplo, chamar a atengdo dos
jogadores e mostrar a eles. Sentiamos os jogadores muito disponiveis para ouvir. Havia
uma enorme motivagao para nao voltar a errar e evoluir.

Para haver um grande treino tinha de haver muita qualidade e muito trabalho.
Compromisso e rigor. A comecar sempre pelos treinadores. O comportamento do
treinador de futebol ¢ de facto um dos principais pilares que suportam a eficiéncia e a
eficacia do treino desportivo (Pinheiro, Belchior, Malico Sousa & Santos, 2018).
Concordo totalmente com os autores. Um treinador ¢ um exemplo fora e dentro de
campo para os atletas. Temos sempre de manter a nossa postura e ter uma lideranga
suficientemente capaz de motivar os atletas para trabalhar. Umas das melhores
qualidades da nossa equipa era a vontade, compromisso e disponibilidade para
trabalhar. E mais que eficiéncia e eficacia do treino desportivo, era preciso, na
retaguarda, haver um lider capaz de conduzir os atletas a isso. E na nossa equipa
felizmente correu bem.

Trabalhavamos imenso e prepardvamos os atletas para tudo. Uma das situagdes
mais trabalhadas eram os esquemas taticos. Eram totalmente importantes por vezes no

resultado do jogo. Segundo Bangsbo e Peitersen (2000) estes lances devem ser treinados
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pois proporcionam mais possibilidades de haver golo ou de a equipa manter a posse da
bola. A nossa ideia ¢ muito semelhante ao que os autores referem, acrescentando
também o trabalho defensivo neste tipo de lances. Foi uma das dificuldades sentidas ao
longo da época e isso deixava a nossa equipa desconfortavel. Um dos outros trabalhos
realizados mais no ultimo dia da semana era o trabalho de velocidade. Era uma
caracteristica a qual ddvamos muita atengdo. O futebol ndo era s6 capacidade de driblar,
conduzir a bola e rematar. Havia mudangas de direcdo, sprints, velocidade com bola e
sem bola, e por isso, era importante trabalhar este aspeto e ter os atletas fisicamente
preparados para tal. Muito dos exercicios eram em forma de “persegui¢des”. No entanto
fazer este tipo de trabalho de forma isolada ndo seria benéfico. Porque a velocidade
podia trabalhar-se noutros contextos. Por exemplo em exercicios de finalizacdo. E aqui
surge a velocidade da equipa, das formas jogadas. Para Garganta (2001), a velocidade ¢
entendida como a capacidade que permite realizar agdes motoras no mais curto espaco
de tempo. Era importante sim trabalhar a velocidade tendo como objetivo a preparagao
muscular (acdes motoras rdpidas), mas também a velocidade de jogo. Ideias
semelhantes mas com propositos sempre de melhorar a qualidade da nossa equipa.
Quanto a periodizagao do treino a nossa ideia de trabalhar surge muito por formas
de jogo. Quanto mais vezes os atletas estiverem em contacto com bola, melhor para o
desenvolvimento deles. Um exemplo pratico para trabalhar circulagdo defensiva na fase
de construgdo. Faz-se jogo 11x11. Do outro lado fazemos jogos reduzidos 4x4 em
forma de vagas. Neste 2°exercicio os jogadores vao ter mais contacto com a bola, mais
acdo e acima de tudo mais intensidade. Com este exemplo entre muitos outros que se
pode dar, representa claramente que a nossa ideia centra-se na periodizagdo tatica. A
periodizacao tatica defende uma concepcdo metodolégica que apresente um
desenvolvimento constante do modelo de jogo de uma equipa, subordinando a dimensao
tatica, as dimensdes fisica, técnica e psicologica (Pivetti, 2012). A nossa ideia por
exemplo na pré-época, tal como descrito nos microciclos, ndo houve um trabalho muito
centrado na dimensao fisica. Houve sim, sempre com bola presente, exercicios que
levassem a recuperar forma fisica, exercicios esses que conduziam os atletas ao nosso
modelo de jogo “escondendo” o trabalho fisico. Entendiamos assim o treino, a forma
como a nossa equipa joga nasce em treino, ¢ através de exercicios centrados na nossa
forma de jogar que os levavam a uma ligacdo entre principios e comportamentos que

queriamos. Um exercicio € especifico se estiver em relacdo com a nossa Ideia de Jogo.
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(Carvalhal et al, 2014). No seguimento desta ideia, Pivetti (2012) defende que o
trabalho tatico deve ser iniciado logo nas primeiras semanas do periodo preparatorio
com o objetivo de melhorar progressivamente o desempenho coletivo da equipa. Assim,
Frade (2004) defende que nos momentos iniciais da temporada, deve-se introduzir os
principios gerais do jogo, relacionado com os 4 momentos — organizacao ofensiva,
organizagdo defensiva, transicdo ataque-defesa e transicdo defesa-ataque. Como
podemos constatar nos microciclos da pré-época, podemos ver que o nosso trabalho
centrou-se muito no modelo de jogo, na organizacdo defensiva/ofensiva,
ideias/referéncias de pressao. Frade (1998) afirma que os exercicios realizados no treino
devem estar articulados para conseguir potenciar os principios e sub principios que
queremos ver presentes no jogar da equipa. Exatamente a nossa ideia no treino. Recordo
um exercicio onde a nossa ideia era melhorar os passes entre linhas. Entdo num dos
exercicios de posse de bola com transi¢ao de espacos tinhamos uma equipa no meio do

espaco de transicao, onde a bola tinha de passar para o outro lado entre esses jogadores.
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8 CONCLUSAO

Este relatorio de estagio procura mostrar o trabalho desenvolvido na equipa de
Juniores A da Unido Desportiva e Recreativa de Santa Maria. Grande parte das tarefas
durante o ano eram desempenhadas na qualidade de treinador adjunto. A assumir
exercicios paralelos com o treinador principal, a assumir o feedback ofensivo e
defensivo dos atletas no decorrer dos exercicios. Em jogo era responsavel pelo
aquecimento dos atletas e tinha liberdade para corrigir posicionamentos da equipa (com
maior foco nas zonas sem bola).

Senti que no decorrer da época melhorei em alguns aspetos como treinador,
nomeadamente no feedback dado aos atletas e o momento a ser dado. Algo que
melhorei também foi o tempo de explicagdo, que por vezes demorava um pouco. Sendo
treinador também de atletas mais novos, esta aprendizagem na equipa de juniores foi
essencial para melhorar este aspeto e a lideranca.

Foi uma época onde toda a equipa técnica teve muita influéncia na equipa. Desde
logo a organizar o estdgio no inicio da época, um momento que ja foi abordado aqui no
relatorio como fundamental. A remodelacao do balneario da equipa, o reforgo alimentar
no intervalo dos jogos preparado por nés, entre muitas outras coisas. Mas o mais
fundamental foi o nosso foco e rigor em treino e jogo. A exigéncia e esforco em todos
os momentos dado aos jogadores. Nos entendiamos que os jogadores tinham de sentir
que os treinadores davam o maximo, para eles também darem o maximo como resposta.
E este aspeto foi fundamental para o sucesso da equipa.

Uma das outras formas de nos treinadores nos motivarmos para trabalhar e ao
mesmo tempo aprender e com isso fazer os nossos atletas crescer, foi 0os seminarios na
faculdade. Convidei sempre o treinador principal e foi algo que em muitos casos foi util,
ndo s6 no planeamento do treino como na forma de liderar. Conseguimos “absorver”
muitas ideias, ndo s6 dos palestrantes mas também de alguns intervenientes do
seminario. A partilha de conhecimento ¢ essencial. E saber ouvir e compreender tudo
ajuda-nos a crescer. Ficamos mais proximos do sucesso. E senti isso. Ouvir muitos
treinadores, incluindo treinadores de outros escaldoes da UDR Santa Maria, colegas de
outros clubes, fez-me repensar em muitos métodos ou formas de ver o futebol. Posso
dar o exemplo da hidratacdo. Numa palestra dada pelo treinador Pedro Martins, onde

referiu que as aguas estavam sempre colocadas no exercicio de transi¢cdo. Pois isso
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poupava tempo e como os jogadores estavam desidratados, corriam rapidamente para o
préximo exercicio, onde estariam as aguas. Comecei a fazer isto e realmente era muito
diferente. Ganhavamos em cada transi¢ao de exercicio cerca de 2minutos.

Dos varios objetivos definidos para este estagio, quase todos foram cumpridos com
sucesso. No desenvolvimento do modelo de jogo foi algo que deu um gosto enorme
com a equipa técnica desenvolver e discutir. Foram horas de muito conhecimento do
jogo partilhadas, sempre com olhos claros no perfil dos jogadores. Algo que era
fundamental pois sem conhecer os jogadores ndo podemos fazer um modelo ideal. Ficar
responsavel pelo trabalho de organizacao defensiva, bem como o momento da transi¢ao
foi algo muito desafiante. Nunca tinha passado por isso. Foi muito bom ver a evolugao
dos atletas jogo a jogo, trabalhar em treino com eles estas situagdes e acima de tudo
conseguir detetar os erros em jogo para depois voltar a trabalhar em treino. Sentia os
jogadores muito proativos em querer aprender e trabalhar e isso ¢ fundamental para o
nosso trabalho ser mais eficaz. Nao fomos a melhor defesa do campeonato, mas foi um
trabalho positivo. Deveu-se um pouco a minha persisténcia, de ver alguns treinos de
colegas meus ou de outros clubes, porque estas pequenas andlises a outros clubes ou
colegas ajudou imenso a tirar algumas ideias e, centrando no nosso modelo de jogo,
alterar um ou outro ponto e executar em treino.

Algo que era objetivo meu e que ¢ um ponto importante para eu trabalhar ¢ a
comunicagdo. Sinto e tenho o feedback que posso dar muito mais e ser mais forte como
treinador se melhorar a minha comunicagao para os atletas. Quando falo em melhorar, ¢
em exprimir mais, falar no momento certo, com mais assertividade. Por vezes sei que
ficava calado em alguns momentos do treino e o treinador dizia que tinha total abertura
para falar. Eu recorria sempre ao treinador e falava de tudo o que via, do que estava a
analisar e o que poderia ser alterado para ficar melhor no treino. Em jogo o mesmo. E o
que me era dito muitas vezes era para ser mais expressivo nestes momentos para os
jogadores. Tenho a percecdo que foi um ponto ao qual vou ter que melhorar. A razao
pela qual acho que ndo tive 100% bem deveu-se ao facto de nesta época desportiva ter
trabalhado como treinador principal numa outra equipa. Eu dizia aos meus colegas
adjuntos por exemplo em exercicios que cada um tinha uma tarefa. Por exemplo num
exercicio de posse de bola, eu estaria no feedback ofensivo, um adjunto no defensivo e
outro no feedback aos guarda-redes. Nos Juniores o treinador principal falava sempre

num modo geral e por vezes sentia que nao tinha a necessidade de comunicar, talvez por
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dizer informacdo a mais aos atletas e ndo “invadir” a lideranca do treinador, pois eu
defendo que muito dos feedback’s em treino devem ser apenas e sé ditos pelo treinador
principal, devido a postura e lideranga que este mostra em treino perante os atletas.

Em suma, aprendi imenso nesta época, fundamentalmente no uso do feedback, a
lideranca no exercicio. Realmente ndo é a olhar que se aprende. E essencial saber ouvir,
escutar, repensar se for o caso e executar. Se errarmos ¢ bom. Por cada erro que damos,
estamos a ganhar experiéncia. Por cada erro que aprendemos a ultrapassar estamos
sempre mais perto do sucesso. Foi o que mais senti. Saimos felizes com a subida de
divisdo, orgulhosos dos atletas, que mostraram o verdadeiro valor do trabalho, sacrificio

€ Suor.

Imagem 41 - Momento de explicacio aos jogadores
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JUNIORES - 2000/01
SUBIDA A DIVISAO DE HONRA

Imagem 42 - Fotografia de grupo da Subida de Divisio
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10 ANEXOS
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10.2MODELO/IDEIA DE JOGO

Numa equipa destinamos principios para compreender como cada um deve atuar
assim formamos uma identidade forte e unida. Juntando e coordenando os nossos

esforcos, contribuimos para o objetivo da equipa. Esta cooperagdo leva-nos ao sucesso
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- TRIANGULACOES PARA FACILITAR MOVIMENTACOES OFENSIVAS
(MOBILIDADE).

- JOGAR A 2/3 TOQUES COM VELOCIDADE E PRECISAO.

- SAIR A JOGAR DO GUARDA-REDES PARA OS CENTRAIS.

- DAR LARGURA E PROFUNDIDADE PARA CRIAR ESPACOS.

- SEMPRE 2 APOIOS (COBERTURA/APOIO) E 1 DESMARCACAO
(DIAGONAL/VERTICAL)

- JOGADOR TEM QUE CUMPRIR E DEFENDER IDEIA DA EQUIPA
TECNICA E DO CLUBE.

- MOBILIDADE CONSTANTE, COM MOVIMENTOS DE APOIO,
CIRCULARES DIAGONAIS E VERTICAIS.

- PASSES DIAGONAIS E VERTICAIS(EVITAR RISCOS COM PASSES
HORIZONTALIS)

- SEMPRE UM JOGADOR LIVRE(COBERTURA) DANDO OPCAO DE
PASSE E SEGURANCA.

- SEMPRE EM SUPERIORIDADE NA ZONA BOLA.

ORGANIZACAO ESPACIAL
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10.2.1 Guarda Redes

Qualidades Taticas:

Em posi¢ao de receber passe

Concentragao e posicao na baliza

Comunicagdao com companheiros

Controlar forma de defender a baliza, a area, 0 meio campo

Boa leitura do jogo

Apos fazer passe, dar logo cobertura

Qualidades Técnicas:
- Reposi¢ao bola com maos e pés a curta e média distancia
- Controlo do remate, cruzamentos e passes profundidade em situagdes jogo e
jogadas bola parada

- Dominio no 1x1

Qualidades Fisicas:

Velocidade em curta e média distancia

Poder de decisao e reacao

Poder nas reposi¢des bola, com mao e com o pé

Poder nos duelos no ar e 1x1

Personalidade:
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- Vontade / desejo de evitar golos

- Responsével e disciplinado

- Estavel nas suas atuagdes (jogar na seguranca / evitar riscos)
- Lider e organizador

- Capacidade de comunicagdo com toda a equipa

Processo Defensivo:

- Comunicagdo com a equipa

Concentragdo e posicao na baliza

Controlo suas a¢des

- Boa leitura de jogo

Processo Ofensivo:
- Fazer parte do processo ofensivo
- Qualidade na reposi¢ao das bolas nas zonas definidas

- Sem medo de ter bola no pé

10.2.2Defesas Centrais

1 7 |
Qualidades Taticas:

- Controlo velocidade jogo, com e sem bola

- Sempre em posi¢do de receber bola
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- Decisao de primeiro passe, valorizar posse bola, mudar dire¢ao jogo orientagao
€ comunicacao

- Em atitude de pensar e executar

Qualidades Técnicas:

- Técnica passe a curta, média e longa distancia

Qualidades Fisicas:
- Velocidade em curta ¢ média distancia
- Poder de decisao e reagao

- Poder nos duelos no ar e 1x1

Personalidade:

- Vontade / desejo de evitar golos

- Responsével e disciplinado

- Estavel nas suas atuacdes (jogar na seguranga / evitar riscos)
- Lider e organizador

- Capacidade de comunicagdo com toda a equipa

Processo Defensivo:

Fortes 1x1

- Dividir espaco e marca¢ao com outro central

- Nao dar espago na area ao avancado

- Bom sentido posicional

- Garantir coberturas defensivas entre central e lateral (basculacao defensiva)
- Orientar linha defensiva, voz comando

- Garantir proximidade linha defensiva e média. Evitar recuo

- Garantir reequilibrios posicionais com médio

Processo Ofensivo:

Fase construgdo dao largura para sair jogar

Fase criagdo sempre em apoio/cobertura para receber bola (preparados para

receber)
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- Fase finalizagdo equilibrio ofensivo

- Poder decisdo respeitando movimentagdes colecticas
- Privilegiar subida dos laterais

- Sempre em posicao de ter bola

- Qualidade passe curto e longa

10.2.3Defesas Laterais

Qualidades Taticas:

Jogar dentro sem posse

Apoios ao central/ala/medio ofensivo

Jogar em largura e profundidade

Se médio ala esta dentro, defesa lateral fora

Qualidades Técnicas:
- Qualidade no ultimo passe, drible, cruzamento, remate, capacidade para aparecer

em zonas finalizag¢ao

Personalidade:

-Vontade / desejo de evitar golos

-Responsavel e disciplinado

-estavel nas suas atuagoes (jogar na segurancga / evitar riscos)

-Capacidade de comunicagdo com toda a equipa
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Processo Defensivo:

Fortes 1x1

- Marcacao por dentro

- Nao jogar queima, aguardando apoios (contencao)

- Reequilibrios posicionais com médio defensivo e central

- Bom sentido posicional

Processo Ofensivo:

- Fase construgao sobe corredor lateral, jogando como extremo (lado da bola)

- Fase criagdo apoio ofensivo no corredor lateral, profundidade e diagonais
interiores.

- Fase finalizagdo procura desequilibrios ofensivos 2x1 e 3x2.

- Opgodes cruzamento (1° e 2° poste, penalti, fora area)

- Poder decisao

- Procurar overlaps (passagem pelas costas) ou pela frente

10.2.4Médio Defensivo/Centro

Qualidades Taticas:
Com bola: capacidade de receber de costas e de frente. Cabeca levantada.
Jogador reldgio — variagdo centro de jogo.
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Sem bola: equilibrio. Coberturas. Fechar espagos

Qualidades Técnicas:
- Técnica passe a curta, média e longa distancia
- Olhar antes de receber

- Boa capacidade na rececao

Personalidade:

-Vontade / desejo de evitar golos

-Responsavel e disciplinado

-Estavel nas suas atuagdes (jogar na seguranca / evitar riscos)
-Lider e organizador

-Capacidade de comunicacdo com toda a equipa

Processo Defensivo:

- Poder comunicagdo ¢ orientagdo

- Médio de cobertura, equilibrio e apoio

- Apoio defensivo aos centrais (cruzamentos recuados para area)
- Em atitude de pensar e executar rapido

- Poder nos duelos defensivos

- Controlo sobre pressao na bola

- Forte em duelos defensivos

Processo Ofensivo:

- Fase de criacdo em posicao apoio e equilibrio, dando apoio ao portador bola para
ter superioridade numérica

- Fase construcdo sempre em posicao para receber bola e executar rapido

- Fase finalizagao equilibrio ofensivo

- Poder decisdo respeitando principios jogo e movimentacgoes

- Capacidade para controlar ritmos jogo

- Controlo da velocidade do jogo
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- Joga em cobertura e apoio ofensivo na zona da bola

10.2.5M¢édios Interiores

Qualidades Taticas:
Com bola: capacidade de receber de costas e de frente. Cabecga levantada.

Jogador reldgio — variagdo centro de jogo.

Sem bola: equilibrio. Coberturas. Fechar espacos

Qualidades Técnicas:
- Técnica passe a curta, média e longa distancia
- Olhar antes de receber
- Boa capacidade na rececdo

- Capacidade de drible e finta

Personalidade:

-Responsavel e disciplinado

-Estavel nas suas atuagdes (jogar na seguranca / evitar riscos)
-Organizador

-Capacidade de comunicacdo com toda a equipa
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Processo Defensivo:

- 1* Cobertura ao pressing adversario, respeitando principios da equipa
- Apoio ao lateral (superioridade 2x1)

- Saber fechar espacos como equipa

- Recuperar bolas e executar rapido

Processo Ofensivo:
- Fase construgao ¢ o médio construtor jogo
- Fase criagdo sempre em posicdo de ter bola, ver e ir ao espaco criado pelos
avangados
- Fase finalizacdo aparece na zona 2°poste
- Transi¢ao ofensiva a entrar entre lateral e central adversario
- Forte no passe e remate a curta, média e longa distancia
- Forgar situagdes de 2x1
- Dar largura e profundidade respeitando principios da equipa

- MI (n°10) ocupar espagos dos avangados em movimentos diagonais

10.2.6 Extremos

Qualidades Taticas:
Com bola: capacidade de ndo perder a bola fazendo criagao de espagos para os

colegas. Boa conducao de bola
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Sem bola: equilibrio. Saber enganar adversarios com movimentos.

Qualidades Técnicas:
- Técnica passe a curta, média e longa distancia
- Olhar antes de receber
- Boa capacidade na rececdo
- Boa capacidade nos cruzamentos
- Capacidade de drible e finta

- Forte no 1x1

Personalidade:

-Vontade / desejo de evitar golos

-Responsavel e disciplinado

-Estavel nas suas atuagdes (jogar na seguranga / evitar riscos)

-Capacidade de comunicacdo com toda a equipa

Processo Defensivo:
- Apoio defensivo ao lateral
- Fechar o seu corredor lateral jogando numa linha 4 jogadores

- 1° Jogador na saida ao pressing adversario

Processo Ofensivo:
- Fase construcao vem interior a dar linha apoio ofensivo
- Fase criagdo apoio interior, desequilibrio em diagonais ofensivas
- Fase finalizagdo aparecer na zona penalti
- Dar uma dindmica de jogar como 2° avang¢ado libertando espaco para lateral
- Vontade trabalhar para equipa

- Ala contrario a bola da largura
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10.2.7 Avancado

Qualidades Taticas:
Com bola: capacidade de ndo perder a bola fazendo criagao de espagos para os

colegas. Boa condugao de bola. Boa capacidade na desmarcacao

Sem bola: Saber fechar espacos de construgdo do adversario

Qualidades Técnicas:
- Técnica passe a curta, média e longa distancia
- Olhar antes de receber
- Boa capacidade na recegao
- Boa capacidade na finalizagao
- Capacidade de drible e finta

- Forte no 1x1

Personalidade:

-Vontade / desejo de evitar golos

-Responsavel e disciplinado

-estavel nas suas atuagdes (jogar na segurancga / evitar riscos)
-Lider e organizador

-capacidade de comunicagdo com toda a equipa

122



Relatorio de Estagio — Mestrado em Treino Desportivo

Processo Defensivo:

- Apoio e pressing defensivo do lado bola (definido no objetivo jogo) ou lado
contrario bola para transi¢ao ofensiva

- Saber fechar no médio defensivo adversario quando jogamos com 2 avancados

- Ajuda no trabalho defensivo da equipa

- Dupla marcagao (capacidade fechar espaco dois centrais ou central e lateral)

Processo Ofensivo:

- Fase construcao saber dar profundidade lado bola

- Fase criagdo dar apoio e equilibrio ofensivo de modo a libertar espacos para
entrada colegas

- Fase finalizagdo ataca sempre 1° poste

- Movimentos circulares e diagonais entre linhas

- Mentalidade assassina (finalizacao rapida e eficaz)

- Poder passe, drible, remate e jogo cabeca

- Forte na zona a¢ao e duelos com defesas

Principios Defensivos
- Quando equipa perde bola, procura de imediato recupera-la (encurtamento linhas)

-Se ndo conseguir recuperar bola, fecha espaco baliza (bloco defensivo em zona
definida)

-Condicionar adversario a jogar em largura (linha lateral) dando s6 uma linha passe,
com bom posicionamento individual para rapida reag¢do coletiva (pressao em bloco, com
superioridade numérica na zona da bola)

- Garantir sempre igualdade ou superioridade numérica na zona da bola (coberturas,

basculagdes defensivas)

ORGANIZACAO DEFENSIVA
- Equipa organizada em bloco, em zona definida.

- Proximidade entre linhas.
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- Pressao em bloco reagindo a 3 estimulos:
Rececao de costas
Ma rececao
Passe alto
Pressiao alta
- Voz comando médio defensivo
- Pressionam mi, av, ala (lado bola)
Pressao baixa
- Voz comando central ou médio defensivo

- Pressiona av, ala, mi, | (lado bola)
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10.3 UNIDADES DE TREINO - EXEMPLO

. UDR SANTA
" MARIA Escadas:

Marcas: Varas:

Plano de n >
= — Pinos: Balizas:
Treino

Coletes:
X

Escaldo: Juniores
ﬂ exj Microciclo n2: &4
/\ Local: Santa Maria
Hora: 21H30
Data: |3} SCET

SEG
x
jl Objetivos Complementares:

Outro:

DINIS

RUBEN

DIOGO S.
FONSECA

MIGUEL |

DANIEL

TIAGO
SILVERIO

DANIEL L. | Z)HPB - EGqU\ix.L CmemW

FERNANDES

Huso 40 x4om

y . (26x 8x8x8)

MIGUEL N.

SANTIAGO 1 - _
. A || -€que- R0 rowca ol
~ 1GOR “ f ern Q(,J.'m vna . PG ('1°P)
JOTA |
¢

4'6%, )  , Nee  c|Teansighe of
DARIO I c'DE(:

OLIVEIRA,

PEDRO C

PEDRO M. | gﬂb NS rreyrne qy“uséo - 1P

| amaraL I
BARREIRA | T 1 Q i ..._

| Fwee | 1} FaseFinal
J MIGUF[ L

i;\ialiagéc; I_Gbserv

|| Legenda: TE- Tempo de Exercicio || TTA - Tempo Total Acumulado | | L-Lesionado | | R-Recuperacio | | P-Presente

Ilustracao 1 - Unidade de Treino 12
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" UDR SANTA

fl cargaTOTAL:

min

TEMPO DE

PAUSA: a

s’

MATERIAL
MARIA . ) Bolas: Escadas:
Marcas: Varas:
P'll'anf) o = assom | PiNOS: Balizas: U T
reino (I C% ( Culer,es: —
— [ ] Escaldo: Juniores
nCSO = Microciclo n®: £§ /l 3
,l Local: Santa Maria
Hora: 21H30
- —— = pata: 19 SETEM AR 13
seG | TER | Qua | aui | sex | sas | pom [f
X

DINIS

RUBEN

FONSECA

MIGUEL J

PUGA

TELES

DANIEL

DIOGO S

Objetivos Principais:

| Fase Inicial

|

16

7

18

TIAGD
DANIEL L.

HUGO

BRAS

| MIGUELN.

| saNTIAGO

| s
GOR |
JOTA

GABRIEL

DARIO

SILVERIO

FERNANDES |

OUIVEIRA

PEDRO C.

-_PH!RO Mii
AMARAL
BARREIRA

|| Fase Principal

2) MNPB -Teansigses o x
(8v2) 2 ° |e
LpMvdanse réE de Yo x b 1520 ;(
ah wée . ‘
Py
%
—

3) Oﬁg M COQQG}N:.

*fussse no 9° €2° De
* Passe a--l-ll-r.}
- aﬁ& ne G

FILIPE

MIGUEL L.

“ Fase Final

| 4) 106+ Gri10x 10k
LDOﬂgﬂm'"m& Vefensive

< Passea ne €L clni sob M~

b=
“i

I
|
Il tegenda: Te—Tempo de Exercico 11 TTA

Ilustracao 2 - Unidade de Treino 13

— Tempo Total Acumulado | | L-Lesionado | | R-u en:e _
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UDR SANTA = MATERIAL
: MARIA Bolas: Escadas:
165m
Marcas: Varas:

Plano de g Pinos: Balizas: U
Treino e ' - I

Lo o[l 0o it ( ) ] Cu]lretes' —

CargaTOTAL: Escaldo: Juniores

I ij min = Microciclo n®: &4 4 { ‘
TEMPO DE Local: Santa Maria

. PAUSA: Hora: 21H30
—— = Data: 20  SETEM@ERLO
SEG TER QUA Qul SEX SAB | DOM

32

Il Objetivos Principais:

‘ Objetivos Complementares:

[ ——
Jogadores |

I
ANDRE S. | |
: 0 de AQ\\'U.«-Q&Q |
02 DINIS | j‘
03 RUBEN m*&\o =
o | 2) Passe em c .- S @
05 FONSECA |
SE=RRN | Py
Ie | me 1 (Ta balhe DEF)
o8 TELES
o | oame |
R — e —— — ———— 4
10 ]‘ TIAGO N ;' Fase Principal - ‘
u | swero |l 0 - g
| 12 | DAWELL ; (| 3) O‘ZSGJ\TE";::- OCE“JW 3)(" ‘n —W lnaMW J‘; ¥
13 | FERNANDES I LU ;9 fersvas —n —
| w | weo | | AWl CelecTva ‘ A&’ . = A
" e 1 ( (A ﬁv : 20\ "
il i =
15 MIGUEL N. ’ il ‘-») né l"\‘ V. ' 35 |
17 | SANTIAGO | N ool p’ i
mnc y |
% 18 wis DL ) D h
19 IGOR | . N "D C‘ >DC ﬁ) 7' “
20 JOTA ; ‘ i ‘|
‘ 2| GABRIEL : ‘ l‘) Joco GRYMox10+ G Aae‘ = LML‘ J' A,.l. |
M= | DARIO L | 1 1) ‘
il = owera | | |f | [MAQ.L)A Ta‘l‘ﬁf 20 S:'
W | reoroc -
PEDRO M.
AMARAL
annﬁn:?mi
| S) €squemas Tdhicos

Ilustracao 3 - Unidade de Treino 14

127



