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RESUMO

Este relatdrio visa explanar o processo de estagio realizado na equipa de sub-19 do Casa
Pia Atlético Clube durante a época 2023/2024.

S3ao expostos os objetivos gerais e especificos estabelecidos pelo treinador estagiario
para o processo.

E realizada uma revisdo de literatura abordando temas como a periodizacdo de treino,
periodizacdo tatica, microciclo de treino, microciclo padrao, modelo de jogo, sessdo de treino,
jogos reduzidos e condicionados, e o comportamento do treinador em treino e em jogo.

Elabora-se também uma descricdo do contexto de estagio, apresentando o clube, a sua
missao, visdo e valores. Apresenta-se um organograma da dire¢do do mesmo. Descrevem-se as
infraestruturas e os recursos materiais ao dispor dos funciondrios do clube.

Apresenta-se a equipa técnica, as respetivas funcées de cada membro e tarefas a
desempenhar durante a época 2023/2024.

E detalhadamente apresentada a ideia de jogo, 0 modelo de jogo e seus principios,
catalogando os momentos quanto a sistema tatico ofensivo, organiza¢do ofensiva, transicao
defensiva, sistema tdtico defensivo, organizacdo defensiva, transicdo defensiva, esquemas
taticos ofensivos e defensivos, lancamentos laterais ofensivos e defensivos.

Registou-se também uma avaliacdo inicial do contexto tendo em conta as avaliacGes
individuais dos atletas que fizeram parte do plantel durante a época 2023/2024, o protocolo de
avaliacGes iniciais e, os pontos fortes e pontos fracos da equipa.

De seguida sdo apresentados, o quadro competitivo e objetivos estabelecidos e
assumidos pela equipa técnica, direcdo e jogadores, bem como a calendarizacdo da época
desportiva 2023/2024.

Seguem-se as avaliacbes gerais dos microciclos dos periodos, pré-competitivo,
competitivo e transitério.

Conclui-se o relatério com um apuramento dos aspetos positivos e a melhorar do
treinador estagidrio, uma discussdo acerca do processo de estagio e conclusdes finais acerca de
todo o contexto de estagio e percurso académico.

ABSTRACT

This report aims to explain the internship process carried out with the under-19 team of
Casa Pia Atlético Clube during the 2023/2024 season.

The general and specific objectives established by the trainee coach for the process are
outlined.

A literature review is conducted addressing topics such as training periodization, tactical
periodization, training microcycle, standard microcycle, game model, training session, small-
sided and conditioned games, and the coach's behavior in training and matches.

A description of the internship context is also provided, introducing the club, its mission,
vision, and values. An organizational chart of the club's management is presented. The
infrastructures and material resources available to the club's staff are described.

The technical team and their respective roles and tasks to be performed during the
2023/2024 season are presented.

The game idea, game model, and its principles are detailed, cataloging the moments
concerning the offensive tactical system, offensive organization, defensive transition, defensive
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tactical system, defensive organization, defensive transition, offensive and defensive set pieces,
and offensive and defensive throw-ins.

An initial assessment of the context was also recorded, taking into account the individual
evaluations of the athletes who were part of the squad during the 2023/2024 season, the initial
evaluation protocol, and the team's strengths and weaknesses.

Next, the competitive framework and objectives established and assumed by the
technical team, management, and players are presented, as well as the calendar for the
2023/2024 sports season.

General evaluations of the pre-competitive, competitive, and transitional microcycles
are then presented.

The report concludes with an assessment of the trainee coach's positive aspects and
areas for improvement, a discussion of the internship process, and final conclusions about the
entire internship context and academic journey.

INTRODUCAO

O presente relatdrio serve para expor o trabalho realizado em contexto de estdgio na
equipa técnica do escaldo de Sub-19 do Casa Pia Atlético Clube, militante da Il Divisdo Nacional
de Juniores A, Série E, na época 2023/2024. Relatério este que foi desenvolvido no dmbito da
Unidade Curricular de Estagio, integrante do plano curricular de Mestrado em Treino Desportivo
— Especializagdo em Futebol, ministrado pelo ISCE.

Este documento procura espelhar a experiéncia do treinador de futebol estagiario
integrado na equipa técnica do escaldo supracitado, descrevendo os processos e vivéncias,
consequentes registos, acompanhamentos e monitorizagGes, andlises e reflexdes, bem como as
conclusdes e ideias desenvolvidas durante a atividade da equipa em competigao.

Procurou-se também, de fiel modo, suportar os processos, ideias e opinides integrantes
deste relatdrio com fundamentacgdo técnico-cientifica adequada. Procurando também, deste
modo, justificar as a¢cdes tomadas, com vista a dar respostas plausiveis e assertivas face aos
desafios provaveis e efetivamente registados.

OBIJETIVOS

OBIJETIVOS GERAIS

e Acrescentar valor. Tornar-me numa mais-valia para o clube e para a equipa;

e Integrar-me positivamente no clube enquanto seu funcionario e, criar boas relagdes com
os elementos das suas diversas areas de intervencao;

e Fazer transparecer uma imagem positiva e competente enquanto treinador de futebol;

e Ser util, dinamico e proativo para cooperar e concluir tarefas;

e Incrementar o sentido critico construtivo. Partilhar, discutir e expor ideias, de forma a
enriquecer os debates e, alcangar consensos favordveis a concretizacdo dos objetivos
comuns.

e Melhorar capacidade de planear treino de qualidade, manipulando volume, intensidade,
conteudo e, definindo objetivos pertinentes e graduais para cada unidade de treino,
micro e mesociclo, de modo a melhorar o desempenho e rendimento dos atletas;

e Controlar e gerir melhor a fadiga e as emocges dos atletas;

e Melhorar estratégias de return to play;

e Aprofundar conhecimento do jogo.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Comunicar melhor. Enriquecer o léxico e aplicar terminologia especifica para
desenvolver um discurso mais claro, percetivel e assertivo;

e Planear treinos especificos, individuais e grupais, para desenvolver micro principios e
relacGes entre os jogadores;

e Aperfeicoar a qualidade de andlise em jogo;

e Aprimorar aptiddes técnicas, fisicas, cognitivas, psiquicas e taticas dos jogadores

e Exercitar capacidade de lideranca em treino;

e Entender os métodos de controlo e avaliacdo da capacidade fisica, através de testes
especificos e de dados recolhidos a partir de GPS;

e Potenciar os atletas para o futebol sénior.

REVISAO DE LITERATURA
PERIODIZACAO DE TREINO

“Periodizagdo é a base do plano de treino de um atleta. O termo periodizagao provém
da palavra periodo, que é uma maneira de descrever uma parte ou divisdo de tempo.
Periodizacdo é um método pelo qual o treino é dividido em segmentos menores, faceis de
gerenciar, geralmente referidos como fases de treino.” (Bompa, 2012)

A origem que pode ter inspirado a elaboragdo e publicacdo do conceito de Periodiza¢do
de Treino, remonta a periodos do antigo Egito e da Grécia antiga. Inicialmente aplicada com fins
militares, passou também a aplicar-se com o objetivo de aumentar a performance na pratica
desportiva (Barbanti, 1997; Dantas et al.,, 2011; Bompa, 2012), mais concretamente das
modalidades olimpicas (Tubino & Moreira, 2003; Dantas et al., 2003). “Filéstrato é considerado
um dos primeiros defensores da periodizacdo. Ele referia-se aos planos anuais simples usados
pelos gregos olimpicos onde uma fase preparatdria precedia os antigos Jogos Olimpicos com
algumas competicdes informais antes e um periodo de descanso apés os jogos.” (Bompa, 2012)

Em torno da década de sessenta um grupo de estudo liderado por Matveev publica o
modelo de periodizagdo, dividido por fases/periodos, que seria utilizado como a base para a
organizacdo e planeamento do treino desportivo, resultando em atletas com treino mais
adequado a atividade desempenhada e um melhor rendimento desportivo. (Sequeiros, S. et al.
2005). Contudo, a Periodizacdo de Treino concetualizada por Lev Matveev, quando analisada e
colocada em prética fielmente, podera ser desajustada para modalidades coletivas como o
futebol. Isto porque, o periodo de preparacdo dos desportos coletivos é muito mais
congestionado do que o periodo competitivo, comparativamente as modalidades individuais
(Pinheiro et al. 2018). Além de que, o modelo de periodizacdo publicado por Matveev e a sua
equipa é caracteristico de desportos com predominancia para esfor¢os de poténcia e velocidade,
ndo sendo o mais ajustado para desportos onde o pardmetro predominante é o da resisténcia
(Bompa, 2002). Astrand e Rodahl (1986) indicam que 98% da energia total que o jogo de futebol
demanda dos seus praticantes advém do sistema aerdbio, quedando 2% que derivam das a¢des
de processo anaerdbio.

“As fases de treino sdo estruturadas de modo a estimular adaptac¢des fisioldgicas e
sequenciadas para progressivamente desenvolver componentes especificos do desempenho
(fisicos, técnicos e taticos) ao mesmo tempo, elevando a capacidade de desempenho do atleta”
(Bompa, 2012)
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Periodizacdo de Treino Completa segundo Azevedo (2005), trata de um modelo de
periodizacdo que tem presente no seu espa¢o temporal, pelo menos trés fases, fase de
Preparacdo, fase de Competicado, e fase de Transicdo. Esta é também a ideia e a Metodologia do
Treino concetualizada por de Lev Matveev, considerado por muitos o “pai da da periodizacao de
treino”, que divide a época desportiva em Periodo Preparatério, Periodo de Competicao e
Periodo Transitério.

Segundo Bompa (2012) a fase preparatoria divide-se em duas subfases, a geral e a
especifica. Na subfase geral procura-se desenvolver a base fisiolégica dos individuos, aumentar
a capacidade de trabalho e melhorar habilidades técnicas e taticas basicas, estabelecendo uma
base fisica sdlida; na subfase especifica procuram-se desenvolver as caracteristicas do desporto
em questdo, tendo em conta as demandas do jogo ou prova para a qual os atletas se preparam.

Segundo o mesmo autor supracitado, a fase competitiva subdivide-se igualmente em
duas partes, a pré-competitiva que por norma inclui provas de preparacao ou amigaveis, e a fase
sucedanea, a competitiva, na qual se realizam as competi¢des oficiais.

“A fase preparatdria é o periodo em que a base fisioldégica para o desempenho é
estabelecida, ao passo que a fase competitiva é quando a capacidade de desempenho é
maximizada”. (Bompa, 2012).

Relativamente a fase de transicdo, o mesmo autor diz que esta sucede a fase
competitiva, procura remover a fadiga acumulada durante o periodo competitivo, permitindo ao
atleta recuperar dos esforcos exigidos durante a competicao, além de aliviar os atletas do stress
acumulado e pressao psicolégica e mental que advém do periodo competitivo. O autor alerta
ainda para o facto de poderem ocorrer fatores fisioldgicos alterados por falta de treino nos
periodos de transicdo, mais concretamente nos periodos de transicdo de plano anual, de uma
época desportiva para a proxima, comummente apelidados de periodos de “off season”, pelo
gue, importa manter a atividade fisica de modo a evitar défices cardiorrespiratérios, musculo
esqueléticos e metabdlicos.

De acordo com Dantas (2003) e Bompa (2012) podemos definir a periodizagdo como o
planeamento geral e minucioso do tempo disponivel, do volume e da intensidade do treino
aplicados de forma flutuante, tendo em conta os objetivos almejados, de modo a atingir
resultados favoraveis no desempenho em competicdo, ndo descurando os principios cientificos
do treino desportivo.

No entanto, “o modelo ideal de periodizacdo para cada desporto e o tempo necessario
para um aumento 6timo no nivel de treino e prepara¢do ainda tém de ser elucidados. Pode
atrapalhar a capacidade do treinador em dosar de forma ideal o treino e a capacidade individual
do atleta de tolerar e adaptar-se a um plano de treino, o que é influenciado por muitos
fatores...os programas devem ser adaptados de modo a satisfazer as necessidades individuais,
bem como as exigéncias da atividade desportiva.” (Bompa, 2012)

Segundo Campeiz (2001) os objetivos de controle e periodizagdo, no futebol, baseiam-
se na frequéncia e calendariza¢do dos jogos ao longo da época, no cardcter competitivo desses
mesmos jogos, e na carga de treino dos atletas. Como que corroborando esta ultima ideia, Lucas
e Emerson (2013) afirmam que a periodizagdo, no que aos desportos coletivos diz respeito,
deverd ser elaborada tendo em conta a calendarizagdo competitiva da equipa.

Em suma, entender a periodizagdo ajudara os treinadores a produzirem melhores planos
anuais, que por sua vez, deverdo ser calculados consoante a agenda competitiva, que devera
ditar a estrutura das diferentes fases de treino.

PERIODIZAGAO TATICA
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Periodizacdo Tatica, segundo Vitor Frade (2015) é afinacdo e precisdo, bem como a
refutacdo da nocdo habitual que se tem de técnica, que segundo o mesmo é um conceito
abstrato. Ou seja, a Periodizacdo Tatica promove a precisdo na diversidade dos contextos a
enfrentar. A necessidade de precisdo na variabilidade de contextos vai dar uma
instrumentalidade padronizada em funcdo das semelhancas nos contextos, essa sim, é a técnica
para a Periodizagdo Tatica, a técnica que os jogadores conquistam. Outra técnica é a que os
treinadores tém e introduzem no treino e no jogar da equipa.

Segundo Dantas (2003) a tatica pode definir-se como a “arte de dispor os recursos
(atletas, técnicos, materiais desportivos...) de maneira a explorar ao maximo os pontos fracos
do adversdrio, minimizando as prdprias deficiéncias.” Para que a estratégia tatica surta efeito, é
necessario um planeamento com diferentes fases de desenvolvimento individual e coletivo, para
que se verifiqgue uma evolucdo e aproximacdo ao ideal tatico imaginado.

Esta ideia é também ela partilhada no livro Aos Olhos do Treinador, de Diogo Castela
(2021), onde se cita o treinador e autor Nuno Amieiro que, partilha de uma forma geral aquela
gue é a sua definicdo de periodizacdo tatica afirmando: “Eu soé vou periodizar se tiver uma ideia
de jogo. Vou periodizar porque quero que estes jogadores, neste contexto, nesta realidade,
joguem de uma determinada forma... Para o concretizar, preciso de tempo e de um processo de
treino condizente, articulado com essa ideia inicial que é, ou deve ser, o farol de todo o processo.
Dai o nome de Periodizac¢do Tatica!”. Concluindo dizendo que “se um treinador tem uma ideia
de jogo que quer ver concretizada como modelo de jogo, esta é, de longe, a metodologia que
melhor se ajusta.”

De um modo resumido e simplista, a Periodizacdo Tatica pretende direcionar a
modelacédo (Vitor Frade, 2015).

MICROCICLO DE TREINO

Dantas (2014) define macrociclo como “parte do plano de expectativa desportivo que se
compde dos periodos de treino, competicio e recuperacdo, executados dentro de uma
temporada, visando levar o atleta ou equipa a um nivel de condicionamento que os capacite a
realizar as atuagBes desportivas desejadas nas competi¢cdes escolhidas, dentro de um prévio
plano de treino”. Bompa (2012) refere que o termo macro deriva da palavra grega makros que
significa “grande” e que, o macrociclo dura entre 2 e 7 semanas, contendo 2 a 7 microciclos.
Relativamente ao microciclo, este Ultimo autor refere que advém palavra micros, que significa
“pequeno” e da palavra latina ciclos, que se refere a uma sequéncia regular de eventos e que,
um microciclo é um programa de treino semanal de 3 a 7 dias.

O microciclo, sendo uma fracdo do macrociclo pode ser entendida como o periodo
compreendido entre dois jogos que contém diferentes sessdes de treino, com diferentes
dinamicas e objetivos.

“O microciclo é usado para se planear o futuro imediato, ao passo que o macrociclo
projeta a estrutura de um programa de vdrias semanas em adiantamento. Portanto pode-se
pensar no macrociclo como a estrutura geral do treino e no microciclo como o método exato
usado para alcancar os objetivos visados” (Bompa, 2012)

Segundo Vitor Magas (citado por Castela, 2021), diz que “as diferentes sessdes de treino de uma
semana constituem um microciclo de treino” e que “o microciclo, a sessdo e o exercicio
correspondem a uma unidade de programacao de nivel micro, do trabalho do treinador.”
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O autor Bompa (2012) ressalva que o microciclo é definido de acordo com objetivos,
volume, intensidade, métodos e agenda competitiva. O mesmo autor refere também que o
numero de sessdes de treino deve variar consoante o microciclo. Num microciclo de carga
podem ocorrer mais sessdes, enquanto num microciclo de recuperacdo naturalmente poderao
ocorrer menos sessoes de treino. O autor refere ainda que existem quatro classificacdes gerais
de microciclo, de desenvolvimento (especificos da fase preparatéria, com o objetivo de
aumentar o nivel de adaptacdo, melhorar habilidades e desenvolver capacidades bio motoras),
de choque (aumento subito de demandas de treino além das experimentadas previamente,
podendo ser apelidados de microciclos de overreaching planeado), de recuperacdo-regeneragao
(para dissipar a fadiga e aumentar o nivel de preparacdo, hd menos treino diminuindo a
intensidade, o volume, ou ambos), e de rendimento maximo e estabilizador (para dissipar a
fadiga e aumentar o desempenho no momento apropriado, manipulando o volume e
intensidade) . Aquando do planeamento dos microciclos, a estrutura basica pode ser repetida a
fim de observar melhorias qualitativas nos atletas.

MICROCICLO PADRAO

No livro Aos Olhos do Treinador, de Diogo Castela (2021), indica-se de modo resumido
que “os microciclos padrdo sdo constituidos por sessdes de treino, distribuidos ao longo do
periodo de preparacao, entre duas competi¢cdes consecutivas.” Outro testemunho do mesmo
exemplar, desta feita de Jorge Castelo, informa que os microciclos de treino padrao representam
“um conjunto de acontecimentos que se sucedem... voltando a repetir-se sobre uma ordem
similar, com caracter estratégico/tatico. Parte de uma visdo sistémica, sincronizada e sequencial
ndo sendo confundida por invariavel, independentemente, das circunstancias que a rodeiam.
Manifesta semelhangas do que se realizou no passado, o que sucede no presente e o que se
prospetiva no futuro. As semelhangas exibem dissemelhangas, as quais sdo fun¢ao do que se
pretende transformar no sentido evolutivo.” Segundo Jorge Castelo (citado por Castela, 2021)
poderemos ajustar o microciclo padrdao com jogo de domingo a domingo do seguinte modo:

e Match Day. Dia de competicdo, em que ha “(i) ativacdo”, que consiste no despertar do
corpo sem qualquer tipo de pressdo. “(ii) Reunido de preparagdo para o jogo, ou
afinamento e clarificacdo do plano estratégico”. “(iii) preparacdo da equipa para a
competi¢cdo, cujos objetivos sdo de ordem organica, técnica, neuromuscular e
psicolégica”. “(iv) Focalizagdo centra-se nos momentos antes da equipa se dirigir para o
terreno de jogo.” “(v) Decisdo Converge sobre a escolha do campo ou do pontapé de
saida.” (Jorge Castelo citado por Castela, 2021).

e “Dia +1 ou -6. Folga para todos os jogadores.” (Jorge Castelo citado por Castela, 2021)
Outros autores também defendem a necessidade da recuperacdo de treino, inclusive de
periodos especificos e 6timos para recuperar, para individuos acima dos 25 anos de
idade, abaixo dos 18 anos de idade, e periodos de recuperagdo mais acentuados para
individuos do sexo feminino (Sequeira, 2013; Bompa, 2012).

e “Dia+2 ou-3. Reunido de revisdo da competicdo... com o objetivo de: (1) encerrar o ciclo
de preparagdo da equipa da competi¢do ja realizada, (2) construir um novo ciclo de
preparac¢do da equipa para a proxima competicdo”. No treino propriamente dito, Jorge
Castelo separa os jogadores por grupos, de acordo com o tempo de participacdo na
Ultima competicdo e, adequa as suas cargas segundo esse mesmo tempo. “Grupo 1.
Jogadores que competiram mais de 40 minutos”. “Grupo 2, 3, 4 e 5 (jogadores
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convocados com menos de 40 minutos de competicao e, jogadores ndo convocados.”
(Jorge Castelo citado por Castela, 2021).

e “Dia +3 ou -4. Todos os jogadores. Objetivos. Aperfeicoamento do modelo de jogo da
equipa.” (Jorge Castelo citado por Castela, 2021).

e “Dia +4 ou -3. Todos os jogadores. Momento ideal para a realizacdo da reunido de
reconhecimento da equipa adversaria. Objetivos. Potenciar o modelo de jogo da equipa
em contextos consubstanciados em simulacros reais que plausivelmente se irdo verificar
no decurso da préxima competicao oficial. Elevada complexidade e dificuldade no
cumprimento das tarefas inerente ao método de treino a operacionalizar, em virtude
dos jogadores estarem enquadrados em contextos situacionais representativos e
especificos do modelo de jogo adotado pela equipa.” (Jorge Castelo citado por Castela,
2021).

e “Dia +5 ou -2. Todos os jogadores. Desenvolvimento do modelo de jogo da equipa,
adaptando-a as particularidades evidenciadas na reunido de reconhecimento da equipa
adversaria. (1) ...Modificagbes pontuais ao modelo de jogo... (2) Planos para surpreender
o adversario...” (Jorge Castelo citado por Castela, 2021).

e Dia +6 ou -1. Jogadores que irdo ser convocados. Objetivos. Recuperacdo especifica
removendo a fadiga acumulada nas ultimas sessGes de treino. Criar condigOes
favordveis... niveis de complexidade e dificuldade sdo reduzidos...”. Jogadores que nado
serdo convocados. Objetivos. Aperfeicoamento das missdes tdticas individuais no
quadro da organizacdo dindmica da equipa..Média e elevada complexidade e
dificuldade.” (Jorge Castelo citado por Castela, 2021).

O treinador de futebol Luis Castro (citado por Castela, 2021) descreve o seu microciclo
ideal com um jogo por semana: “Depois do jogo, para mim, ndo hd nada melhor do que
dormirem bem, alimentarem-se bem, descansarem bem, portanto no dia a seguir ao jogo é
folga... passado 48h do jogo, os jogadores ainda nao estdo recuperados, portanto incido nesse
dia numa recuperagdo ativa, sendo que divido os grupos dos que jogaram e dos que ndo
jogaram... No treino de quarta-feira ha uma predominancia para os espagos mais pequenos... No
treino de quinta-feira levo a equipa para espagos maiores, sempre com intermiténcia em espagos
mais pequenos. E um dia muito virado para a estratégia, com preocupacdes de dinamicas
coletivas e setoriais... No dia seguinte fazemos o mesmo trabalho mais virado para o jogo, mas
com esquemas taticos. No sdbado fazemos um refor¢o da estratégia do dia do jogo, fazemos
tudo com baixas intensidades e periodos curtos.”

MODELO DE JOGO

Garganta (1994) afirma que a experiéncia de diferentes especialistas, confere cada vez
mais a ideia de que, para atingir a vitdria no futebol, os fatores taticos assumem um papel
primordial.

Cada treinador deve ter uma Ideia de Jogo, um conjunto de comportamentos,
movimentos e a¢des coletivas, que poderado caracterizar a identidade da sua equipa em campo,
ainda que seja um processo continuo que esta constantemente a ser maturado e atualizado
(Castela, 2021).
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De acordo com Jorge Castelo (citado por Castela, 2021), a Ideia de Jogo é
operacionalizada num Modelo de Jogo, definido por uma construcao tedrica que visa reproduzir
um sistema de relagdes consubstanciado pelos elementos constituintes de uma realidade.
Quando o treinador se depara com um plantel, com determinadas caracteristicas, onde nem
todos os jogadores tém as particularidades que, previamente se haviam preconizado aquando
da concecdo da Ideia, inevitavelmente vdo alterar o modelo de jogo, pois terd de se adaptar a
Ideia de Jogo inicial ao contexto atual e real.

“A importancia da criacdo de um modelo de jogo reside no facto de, ao reunirem-se os
seus elementos especificos, estabelecer-se um triplo objetivo: (1) Compreendé-los melhor,
quando estes sdo analisados isoladamente uns dos outros (visdo analitica do problema), (2)
estabelecer hipdteses sobre o seu comportamento conjunto, isto é, as interdependéncias dos
seus elementos (visdo estrutural do problema) e (3) tentar prever as suas modificacdes (reacdes)
em funcado da variabilidade das conjeturas que promovem a emergéncia de novas inter-relagdes,
permitindo avaliar processos e respetivos resultados (visdo prospetiva do problema)” (Jorge
Castelo citado por Castela, 2021).

O treinador de futebol Jodo Pereira (citado por Castela, 2021) refere também que depois
de uma andlise contextual, é necessario ajustar a Ideia de Jogo e os principios macro
predefinidos em funcdo dos jogadores disponiveis e que, dai surgird o Modelo de Jogo.

“O modelo de jogo é algo que estd a jusante da ideia de jogo (...), é algo que vai
emergindo em resultado do processo de treino e competicdo. Manifesta-se como um padrao de
organizag¢do que caracteriza, identifica a equipa” (Nuno Amieiro citado por Castela, 2021).

“Em suma, seja qual for a abrangéncia reprodutiva de um qualquer modelo de jogo, em
termos de concetualizacdo e operacionalizacdo, este jamais representara na sua mais ampla
plenitude, o nivel de complexidade que o jogo de futebol (considerado um fenédmeno global)
desenvolve e exige dos jogadores e das equipas. Importa desde ja afastar qualquer tipo de
tentagdo de se pensar que, o modelo de jogo possa representar, tanto ou mais, do que o préprio
jogo. Pelo contrario, o modelo de jogo serd sempre uma grande ou pequena parte do jogo de
futebol, contendo, quicd, se for corretamente concetualizada, as relagdes e inter-relages
principais de uma forma especifica de jogar, mas nunca a sua totalidade.” (Jorge Castelo citado
por Diogo Castela, 2021)

SESSAO DE TREINO

O treino constitui a forma mais importante e mais influente de preparagao dos jogadores
para a competicdo. Visa induzir alteracGes positivas observaveis na performance dos jogadores
e das equipas (Garganta, 2008).

A sessdo de treino é o momento em que o treinador partilha o seu conhecimento com os atletas.
O autor Bompa (2012) classifica as sessdes em quatro categorias, sessdo de aprendizagem (o
atleta tem como principal tarefa a aquisicdo de competéncias), repeticdo (o atleta procura
continuar a aprender e melhorar ou desenvolver a competéncia adquirida), aperfeicoamento de
habilidade (o atleta procura aperfeicoar as competéncias adquiridas de modo a maximizar o
desempenho), e avaliagdo (realizadas periodicamente, podem incluir testes de desempenho ou
até mesmo um formato competitivo).

A sessdo de treino pode ser classificada como de grupo (organizada para varios atletas), sessées
individuais (treinador foca-se no desenvolvimento individual de um atleta em especifico),
sessOes mistas (equipa aquece em conjunto e depois divide-se para um treino especializado), e
sessoes livres (minimiza ou suprime o controle do treinador e confere mais autonomia ao atleta,
estimulando a sua autonomia, maturidade e independéncia. Devendo ser utilizada somente com
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atletas de nivel avangado e de elite com habilidades suficiente para lidar com a liberdade da
sessdo) (Bompa, 2012).

Jorge Castelo (citado por Castela, 2021) define sessdo de treino como “uma unidade
metodoldgica, organizada e programada no sentido de uma relac¢do légica inteligivel do processo
de ensino/treino do jogo de futebol. Para tal comunga ideias, conceitos e principios de jogo,
acoplados a métodos especificos de treino, devidamente sistematizados, sequenciados e
coordenados, no ambito da transformacdo e evolucdo do modelo de jogo da equipa. Mas,
também, varia a sua estrutura, sequenciac¢do e objetivos em func¢do da distancia temporal, entre
a Ultima competicao efetuada e a préxima, mantendo graus de semelhanca no interior de cada
um dos microciclos padrdo, quer no sentido horizontal como vertical. Congemina, em
simultdneo, uma estratégia especifica para a competi¢do, perante um adversario com uma
identidade e uma integridade, prépria e intransmissivel.”

Relativamente a duracdo das sessGes, Bompa (2012) considera que as sessdes de treino para
desportos coletivos sdo geralmente uniformes, podendo durar aproximadamente 2 horas.

No que concerne a sequéncia de eventos ou das partes que constituem uma sessao de treino,
Bompa (2012) descreve a parte introdutéria (explicam-se os objetivos e estrutura da sessdo aos
atletas); aquecimento que deve durar entre 20 e 45 minutos, podendo ser passivo (através de
meios externos como sauna, banho turco...) ou ativo (preparar os atletas para as exigéncias do
treino, exercicios ou competicdo, através de atividades de baixa intensidade que elevem a
temperatura muscular e interna) e especifico (aumento progressivo da intensidade); corpo
principal da sessdo (trabalhar os objetivos especificos como caracteristicas técnicas, taticas,
capacidades bio motoras e qualidades psicoldgicas); e “desaquecimento” que deve durar de 20
a 40 minutos divididos numa parte de recuperacao ativa e noutra de alongamentos, ainda que o
alongamento estatico ndo seja recomendado.

Jorge Castelo (citado por Castela, 2021) considera que UT/Sessdo de Treino deve conter
ser dividida em parte introdutdria, parte preparatéria, parte principal e parte final. Parte
introdutdria servira para atrair a atencdo e a concentracdo dos jogadores. Aumentando os seus
niveis de responsabilidade, motivagdo, vontade, empenho e niveis de prontiddo dos jogadores
para efetivar tarefas programadas. Parte preparatéria, como a passagem de um estado de
repouso relativo para a disposicdo e prontiddo maxima para o rendimento. Parte principal, como
esséncia da sessdo de treino, tem por objetivo que os jogadores ou a equipa acedam ou
mantenham niveis de rendimento previamente programados. Parte final, tem por objetivo
assegurar a redugdo do trabalho, do ponto de vista fisiolégico e mental, criando ambientes
propicios ao desenvolvimento do processo de recuperagao.

“Antes de todos os treinos deve haver uma preparagdo para o treino, ou seja, um

trabalho de mobilidade, ativagdo muscular e energética do proprio atleta, um trabalho que ajude
o atleta a estar preparado para o que vai fazer..O pré-treino serve também para um
melhoramento das capacidades fisicas do atleta, por vezes, até mais trabalhadas isoladamente,
seja no ginasio ou no campo”. (Sérgio Querido citado por Castela, 2021)
Sessdes de treino suplementares podem consistir em sessdes individuais ou de grupo e devem
estar alinhadas com a estrutura do plano de treino principal e os seus objetivos. Estas sessdes
devem ser utilizadas para melhorar ou aperfeicoar determinadas capacidades dos atletas
(Bompa, 2012)

Para conduzir uma sessdo de treino efetiva, os treinadores deverdao compreender os
sistemas de energia, o combustivel utilizado por cada sistema e quanto tempo precisam os
atletas para renovar as suas reservas energéticas, esta sera a base para o célculo dos intervalos
de repouso entre os exercicios de treino durante uma sessao, entre sessoes, e depois de uma
competicdo (Bompa, 2012).
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Importa também entender as varidveis do treino (volume e intensidade) e a relagdo
entre ambas. O volume é o tempo ou duragao do treino; é a distancia percorrida; é o nimero de
repeticdes de um exercicio ou elemento técnico que um atleta executa num dado tempo. De
uma forma simplista, trata-se da quantidade total de atividade executada durante a sessao de
treino. A intensidade é a quantidade de trabalho que o atleta executa por unidade de tempo, ou
seja, quanto mais trabalho executado num determinado periodo, maior a intensidade. A relagdo
volume - intensidade é a base dos planos de treino periodizados devido aos efeitos especificos
das adaptacgdes fisiolégicas e do desempenho. (Bompa, 2012)

“Os métodos especificos de treino sendo unidades metodoldgicas, assumem
particularidades representativas do modelo de jogo da equipa. Constituidas por conteldos
tematicos, essencialmente, de ordem estratégico/tatica. Determinadas por diferentes niveis de
complexidade e dificuldade, compatibilizando regimes com caracter energético (aerdbios e
anaerdbios) e muscular (tensdo, duracdo e velocidade). Mas também atende as componentes
estruturais (intensidade e volume) e condicionais (espaco, tempo e numero). Em virtude dos
referidos elementos existirem em constante interacdo, importa ndo se inverter a sua ordem
hierarquica. Refere-se ordem hierdrquica na direcdo do centro de interesse essencial do
pensamento do treinador” (Jorge Castelo citado por Castela, 2021).

“No treino, o que fazemos é ir a procura de situa¢oes de jogo que arrastem consigo uma
dominancia dessa necessidade fisiolégica, mas uma necessidade para a nossa organizacdo de
jogo.” (Oliveira et al., 2006)

O exercicio de treino é o elemento mais simples e nuclear do processo de treino, deve
ser estruturado e hierarquizado numa sessdo de treino constituida por varios exercicios e, é
considerado como uma unidade basica de programacdo do treino semanal (Vitor Macas citado
por Castela, 2021)

JOGOS REDUZIDOS E CONDICIONADOS

O futebol é dos desportos mais populares do mundo e, também um dos mais complexos devido
a sua natureza multidimensional (fisica, psicolégica, biomecanica), devido também as dimensées
do campo (aproximadamente 10 x 60 m), joga-se maioritariamente com os pés e existem 2
equipas que se defrontam, com 11 jogadores cada que interagem entre si com diferentes papeis
no jogar da equipa. Toda esta complexidade gera alguma incerteza aquando do planeamento de
treino, contudo, esta mesma complexidade pode ser ensaiada com a utilizacdo de jogos
reduzidos e condicionados, que reduzem as interagGes possiveis, mas aumentam os indices de
participacdo dos jogadores na tomada de decisdo, preservando a variabilidade caracteristica do
jogo de futebol. (Aguiar et al. 2012)

Os jogos reduzidos e condicionados permitem a simulagdo de a¢des motoras que
mimetizam momentos do jogo de futebol, porém, podem também ser manipulados em ndmero,
espaco, forma, tempo, regras (etc. ...), de modo que ocorram estimulos diversos (Aguiar et al.
2012), possibilitando uma melhor resposta fisioldgica, percetiva, técnico-tatica. Ademais
favorecem uma melhoria no condicionamento aerdbico e no resultado de testes de atencdo
concentrada (Aguiar et al. 2012; Montalvao et al., 2016).

Um estudo realizado com o intuito de comparar as demandas fisicas e fisioldgicas que 4
jogadores universitarios sentiram entre periodos de 5 minutos de um jogo de futebol de 11, e
periodos de 5 minutos de um jogo de futebol de 5, registaram resultados que validam a utilizagcdo
dos jogos reduzidos e condicionados nas sessées de treino. O estudo revelou que as distancias
totais percorridas em ambos os cendrios foram idénticas, contudo, os indices de intensidade e
frequéncia cardiaca foram significativamente mais altas durante a prova de 5x5. Além disso, na
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partida de 5 elementos houve muito mais contacto com a bola. Deste modo o estudo revelou
gue as dindamicas de jogo reduzido de 5x5 provoca muito mais intensidade, provando ser um
excelente método de treino para preparar os jogadores para as exigéncias que os jogos de
futebol de 11 aportam e, permite melhorar as capacidades técnico-taticas visto que os atletas
passam mais tempo em contacto com a bola e na iminéncia de a receber (Allen et al. 1998)

Outros autores aferiram através da percecdo de dois treinadores profissionais, que os
jogos reduzidos condicionados tém “grande importancia no processo de preparacdo da equipa
ao nivel fisico, técnico, tatico e psicoldgico. Sdo ferramentas importantes para a implementacgao
do modelo de jogo e para que os jogadores aperfeicoem a sua tomada de decisdo.” Além de que,
“existe um transfer entre o que é trabalhado nos jogos reduzidos condicionados e o jogo de 11,
permitindo verificar os comportamentos desejados em competicdo” (Batista et al., 2018).

Com melhor compreensao da influéncia, pertinéncia e utilidade da manipulacdo das
variaveis dos jogos reduzidos e condicionados, o treinador controlara melhor o processo de
treino (Aguiar et al. 2012).

O COMPORTAMENTO DO TREINADOR EM TREINO E EM JOGO

O processo de treino é vulnerdvel a todas as condicionantes do contexto. Importa entao,
cada vez mais, entender como é que se comporta o treinador e porqué é que se
comporta de determinado modo, como é que o mesmo transmite as suas ideias e da instrugdes
em treino e em jogo, como é que os seus atletas percecionam e reagem a sua comunicac3o. E
importante referir, também, que ndo existem modelos totalmente consensuais acerca do
processo de treinar e de ser treinador, uma vez que o individuo tem de se adaptar e é também
ele influenciado pelo meio/contexto (Potrac et al., 2000; Lyle, 2002).

O objetivo do treinador é conseguir o melhor rendimento em competicdo, para isso,
deve otimizar o processo de treino por forma a permitir a sua aplicabilidade nas provas oficiais,
investindo no planeamento e refletindo sobre o mesmo. Deve procurar constantemente a
autoformacgdo e autoavaliagdo para elevar o seu desempenho, quer em treino, quer em
competicdo (Sequeira, 2013). De modo a realizar esse processo de autoformacgdo e autoavaliagdo
Pinheiro (citado por Pinheiro et al., 2018) prop&e a aplicagdo do Método de Avaliacdo do
Treinador e do Exercicio (MaTe), com o propdsito de “avaliar o comportamento do treinador em
diferentes ambitos de intervengao designadamente:

e Qualidade Intrinseca do seu feedback, ou se a informagdo fornecida aos atletas é
potenciadora da melhoria do rendimento do mesmo;
e Se distribui o feedback por todos os atletas do plantel ou se centra mais a sua
intervengdo naqueles que normalmente jogam;
e Se é mais elogioso ou negativo na avaliacdo aos jogadores; ® Como reage ao erro do
atleta;
e Que Clima Motivacional promove no treino;
e Como utiliza a Linguagem Corporal para corroborar a sua mensagem;
e Se os exercicios propostos resolvem os problemas impostos pela competicéo;
e Se os atletas conseguem fazer o transfere dos exercicios para o contexto da competicao;
e Se apela a coesdo grupal nos exercicios de treino;
e Se promove momentos de bem-estar durante o treino.”
O mesmo autor explica que “através da filmagem do treinador em treino e em competicao, o
mesmo tera acesso ao seu comportamento no contexto real de atua¢do, conhecendo a forma
como atua perante diferentes cenarios”. Aliando a filmagem com a aplicacdo de questiondrios
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sobre a percecao que os jogadores tém do comportamento do seu treinador, pode realizar-se
uma avaliagdo do comportamento do Treinador de Futebol. O MaTe considera ainda que essa
avaliacdo devera ser feita por "um treinador experimentado, que ja tenha finalizado a carreira e
gue em decorréncia da multipla experiéncia pratica que vivenciou, desenvolveu competéncias
de supervisao da formacdo de outros treinadores. Se porventura tal ndo for possivel, podera ser
feita a avaliagdo por um dos treinadores-adjuntos.

Este processo devera ser encarado como uma “avaliagdo formativa” com o intuito de refletir e
“decidir se fara sentido uma mudanga comportamental.

Em suma, as agles dos treinadores tém um impacto significativo na experiéncia
desportiva dos atletas. Importa, por isso, que os treinadores ajustem os seus comportamentos
em funcdo da idade e tipo de atletas que orientam, por modo a incrementarem a sua eficiéncia
e eficacia junto das equipas. (Gomes, 2008)

DESCRIGAO DO CONTEXTO
O CASA PIA ATLETICO CLUBE E A SUA HISTORIA

O espirito associativo casapiano materializou-se na formacao do grupo Margiochi, entre
1890 e 1900. O grupo era constituido por antigos alunos, cujo objetivo passava por homenagear
o Provedor da Casa Pia, Francisco Sim&es Margiochi.

A partir de 1892/1893, o Campo das Salésias passou a ser o palco preferencial para o
jogo em Lisboa, contribuindo eficazmente para a implantacdo do futebol em Lisboa e no Pais.
Depois de 1892, ano em que apareceu o futebol na Casa Pia, formou-se em Belém um bom
nucleo de jogadores, alguns dos quais brilharam mais tarde nos grandes clubes de Lisboa e do
Pais, contribuindo para a introdugdo, regulamentacdo e divulgacdo do novo jogo em Portugal.

Em 1894, o grupo Margiochi constitui a primeira equipa escolar de futebol da Real Casa
Pia de Lisboa, e a primeira equipa vencedora dos mestres ingleses do Carcavelos Club em 1898.
Vitéria emblematica e pilar para a pratica do futebol em Portugal. Nesta partida, em
representa¢do do Casa Pia participaram, Daniel Queiroz dos Santos, o quinto Presidente eleito
do Sporting, sucedendo a José Roquete (Alvalade); o médico Januario Barreto, primeiro
Presidente eleito do Sport Lisboa e primeiro Presidente da Liga Portuguesa de Futebol.

Em 1899, a Camara Municipal de Lisboa cede a Real Casa Pia de Lisboa seis mil metros
guadrados de terreno no Campo Pequeno com o objetivo de erguer uma Praca de Touros, em
substituicdo da velha praca do campo de Santana, (inaugurada em 3 de Julho de 1831, data do
519 aniversario da Real Casa Pia de Lisboa). Nos terrenos frontais a Praga, fizeram-se os primeiros
ensaios de futebol em Lisboa.

A primeira tentativa de forma¢dao de um clube casapiano foi a 24 de abril de 1903,
guando uma Comissao Instaladora homenageou o Casa Pia e, simultaneamente, anunciaram o
desejo de criar a Associacdo do Bem. Em 28 de Fevereiro de 1904, a Associacdo do Bem, foi a
principal forga dinamizadora na formagdao em Belém com Sede na Farmdcia Franco, propriedade
do Casapiano Pedro Augusto Franco, 12. Conde do Restelo, do Sport Lisboa.

Em 1910 forma-se o Grupo Sportivo Luz Soriano, naquela que foi a segunda tentativa de
constituicdo de uma associacdo casapiana, com campo em Alcantara, competindo nos
campeonatos da Associacdo de Futebol de Lisboa até ao ano de 1912, ano da sua extingao.

Pela mao de Cosme Damido, ingressaram no Benfica os atletas casapianos do Grupo Sportivo Luz
Soriano, com destaque para os elementos Florindo Tavares, Florindo Dias Serras e Anibal Santos,
gue se juntaram a José Domingos Fernandes e Carlos Homem de Figueiredo.
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Ao dia 3 do més de Julho do ano de 1920, um grupo de jovens “Gansos”, liderados por
Candido de Oliveira fundam a sua Associacdo Pds-Escolar, o Casa Pia Atlético Clube — Ateneu
Casapiano

No dia seguinte a fundacdo, coube ao nadador Mario da Silva Marques (12 nadador
olimpico portugés — Paris 1924) a honra de ser o primeiro atleta a representar oficialmente o
clube, num festival nas docas de Alcantara. Dias depois, Mario da Silva Marques conquista a
prova de “Nadador Completo” de 4x100 metros para 4 estilos, a contar para a Taca Associacao
Naval, trazendo para casa o primeiro troféu do clube.

A 3 de Outubro 1920, no Campo de Palhava, com arbitragem do ilustre casapiano Cosme
Damiao, a recém-formada equipa Casa Pia, capitaneada por Candido de Oliveira vence o Sport
Lisboa e Benfica, por 2-1, conquistando o Bronze Herculano dos Santos (que homenageava o
capitdo do Benfica). Foi o primeiro troféu do Clube na modalidade de futebol.

No ano da Fundacdo, 1920-21, o Casa Pia vence, sem derrotas, os principais
campeonatos de Lisboa, nomeadamente a Distrital de Lisboa e a Taga Associacdo. Vence também
o Campedo do Norte, o F.C. do Porto por 2-0, conquistando a Taca 27 de Julho. Jogo que
corresponde ao ensaio da final do Campeonato de Portugal iniciado na época seguinte
(1921/22).

A equipa casapiana foi a primeira equipa portuguesa a jogar em Paris, atuando no
Estadio Pershing no Torneio Internacional de 1920, conjuntamente com as equipas do Cercle
Athlétic de Paris, Cercle Athlétic de Vitry, F.C. Cantonal (da Suica) e F.C. Espanya de Barcelona,
qgue encabegavam as classificacdes nos campeonatos dos seus paises.

A 16 de Outubro de 1921 a equipa casapiana defronta o Sevilla F.C. na inaugurac¢do do
campo de jogos do Sevilla F.C.

Em 13 de Novembro do mesmo ano, o Casa Pia inaugurou o campo do Vitdria F.C.
(Setubal).

Em 13 de Dezembro de 1925, perante 15 mil pessoas, o Casa Pia inaugura o Estadio das
Amoreiras, propriedade do S. L. Benfica, considerado o melhor estadio da Peninsula.

O Casa Pia foi também pioneiro em deslocagBes aos Agores, desta feita a convite do Fayal
Sport Clube. Disputando 3 jogos a favor das vitimas do sismo ocorrido em 1922 nesse
arquipélago.

A 3 de Julho de 1936, na cerimédnia do 162 aniversario do clube, realizada no Campo do
Restelo na cerca da Casa Pia de Lisboa, fixou-se para sempre a bandeira do Casa Pia Atlético
Clube. Cosme Damido foi Presidente da Direcdo, acompanhado pelo Vice-Presidente Arq?2
Antdnio do Couto quem fez a recegdo a nova bandeira do Ateneu.

Por tradicdo, e devido ao facto de os casapianos terem contribuido de forma ativa e
decisiva na regulamentacao, divulgacao e implantagdo do Futebol em Portugal, esta é a principal
modalidade do Ateneu.

Remonte-se a época 1938/1939, a Unica em que o Clube esteve na | Divisdo, jogando no
seu primeiro Campo, o Campo do Restelo, que por sua vez foi expropriado em 1939/1940 pelo
Estado Novo para a realizacdo da Exposicdo do Mundo Portugués. Ao longo de 15 anos jogando
por campos emprestados, o clube a tudo resistiu conquistando palmarés em Campeonatos
Nacionais.

S6 a 29 de Agosto de 1954, se deu a inauguragdo do Estadio Pina Manique em Benfica,
bem longe de Belém e da Casa Pia.

Em 2019/2020 e apds a conquista do titulo de Campe&o de Portugal o Casa Pia ascendeu
pela primeira vez a Il Liga constituindo uma SDUQ (Sociedade Desportiva Unipessoal por
Quotas).
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Na época 2021/22 o Casa Pia Atlético Clube subiu pela 22 vez ao escaldo maximo do
futebol portugués, a | Liga.

Em 2023/2024 o Casa Pia regista a sua 742 participagdo em Campeonatos Nacionais.

Atualmente, é um dos baluartes do Desporto, da Cultura e da Solidariedade. E um dos
mais ecléticos clubes portugueses, com participacdo em 25 modalidades desportivas e a
singularidade de ter sido o Unico clube em Portugal que praticou o Basebol regularmente.

MISSAO, VISAO E VALORES

Missdo - O Casa Pia Atlético Clube agrega todos os individuos imbuidos do espirito
casapiano, unindo os fins da pratica desportiva aos culturais e a solidariedade social.

Visdo - Ser um Clube de referéncia na formacao de jovens atletas, através de um forte
empenho no alcance da maxima qualidade, defendendo os valores da ética, do espirito

casapiano, responsabilidade, solidariedade, rigor e competéncia.

Valores - Cultura, solidariedade, desporto, rigor, educacdo e responsabilidade social.

ORGANOGRAMA
Presidente
Vitor Domingos Seabra Franco
Vice-Presidente Vice-Presidente
Paulo Jorge Cardiga Gongalves Manuel da Costa Mateus
Coordenador do Futebol Diretor de Futebol Diretor de Futebol
de Formacao Profissional Profissional
Joel Pinto Pedro Correia Marco Santos

Figura 1 — Organograma da diregdo do clube para o futebol.

INFRAESTRUTURAS

O clube possui 3 campos para a pratica do futebol, em Lisboa, Benfica, junto ao Parque Florestal
de Monsanto.

O campo n?1 é o Estadio Pina Manique, em relva natural, que tem capacidade para cerca
de 2500 espectadores.
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O clube tem ainda mais 2 campos sintéticos de futebol 11, o campo n%2 e o campo n23
respetivamente.

A rouparia é também um setor crucial para o bom funcionamento do clube.

As infraestruturas afetas ao futebol de formacgdo aportam 1 ginasio, 9 balnedrios, 1 posto
médico, 1 sala de estudo, 1 sala de arrumos para armazenar o material de treino.

Complementarmente, a equipa de Juniores tem também acesso ao refeitério e ao
auditério do futebol profissional para reunir e realizar as apresentacdes necessarias.

RECURSOS MATERIAIS

O gindsio é equipado com material da marca SempreFit:
e 2 Racks;
e 4 Barras Olimpicas;
e 1 Trapbar;
e Diversas bolachas desde os 2,5kg até aos 25kg;
e Suporte de Bolachas;
e Halteres até 25kg;
e 3 coletes de 10kg;
e 1 Maquina GHD;
e 1LlegCurl;
e 1 Leg Extension;
e 1 Maquina de Ndrdicos;
e Minibandas diversas;
e Elasticos diversos;
e 1 Bike Assault;
e 2 Bicicletas Estaticas;
e 1Box;
e 2 Bancos de Supino;
e 1 Coluna Vertical Isoinercial;
e 1 Plataforma Horiontal Isoinercial;
e 1 Acceleration Calf Raises.

Os atletas sdo monitorizados com 24 GPS da marca Johan, modelo V4 Trackers.

A equipa de Juniores dispde para treino de campo de:
e 15 bolas;
e 4 jogos de marcas azuis, brancas, vermelhas e amarelas;
e 10 Barreiras;
e 15 bases e varas;
e 4 balizas de futebol 7 moveis;
e 1 barreira de livres mével;
e 1 Manequim Gilbert.

Para a gravacdo de treinos e jogos utilizamos a cdmera de filmar da marca SONY, modelo HDR-
CX220E.

Adicionalmente é utilizado o software de analise e edicdo de video, Metrica Play, além do
software de gestao emjogo.
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Para realizar apresentagbes de video ao plantel, ou a jogadores em particular utilizamos, o
projetor Mini Unic Uc68 Wifi 1800 Lumens, e o tablet Galaxy Tab S7.

EQUIPA TECNICA E RESPETIVAS FUNCOES

Por melhor que seja o treinador, ndo é possivel que o mesmo seja capaz de desempenhar
todas as tarefas ou atividades tendo a maior base de conhecimento possivel, e conseguindo o
melhor rendimento. Assim sendo, a solucdo seria a de atribuir tarefas especificas a diferentes
elementos, criando uma equipa técnica tendo como base a teoria geral da administracao. Dantas
(2003) define a Teoria Geral das Administracbes como “corpo de conhecimentos a respeito das
organizagoes e do processo de administra-las”.

A equipa técnica é composta por:

Treinador Principal — CL

Fungdes:

1.

WX N A WN

Responsavel por criar um canal de comunicagdo positivo e disponivel entre todos;

Responsavel por todo o planeamento;

Conducdo de treino;

Avaliacdo Qualitativa do treino;

Preparacdo do momento competitivo;

Condug¢do do momento competitivo;

Andlise Qualitativa do jogo;

Comunicacdao com coordenacdo e direcao;

Responsavel pela estratégia de cada jogo e pela criagdo de feedback comum.

Treinador-Adjunto — RR

Fungdes:

1.

©®NO U~ WN

Planeamento e preparagao da unidade de treino;

Responsavel por montar os exercicios de treino;

Conducdo de treino e aquecimento de jogo;

Avalia¢do qualitativa do treino;

Responsavel por trabalho individual ofensivo;

Analise qualitativa do jogo;

Responsavel por solicitar videos para desenvolvimento do trabalho individual;
Responsavel por esquemas taticos ofensivos.

Treinador-Adjunto — AF

Funcoes:

1.

O N Uk WN

Planeamento e preparagao da unidade de treino;

Responsavel por montar os exercicios de treino;

Condugado de treino e aquecimento de jogo;

Avalia¢do qualitativa do treino;

Responsavel por trabalho individual defensivo;

Analise qualitativa dos dados estatisticos em jogo;

Responsavel por solicitar videos para desenvolvimento do trabalho individual;
Responsavel por esquemas taticos defensivos

IVO DE SOUSA RODRIGUES — 21445 —2023/2024

16



Treinador-Adjunto — MB

Fungdes:
1. Planeamento e preparagdo da unidade de treino;
2. Andlise de video do nosso jogo, a apresentar no +1;
3. Conducao de treino;
4. Avaliacdo qualitativa do treino;
5. Responsavel por trabalho individual em transicao;
6. Dados estatisticos em jogo;
7. Andlise de video do adversario, a apresentar no —1;
8. Responsavel por videos para desenvolvimento individual.
e Treinador-Adjunto — DF
Fungdes:
1. Responsavel por filmar o jogo e treino;
2. Garantir que o material do treino esta adequado (coletes e bolas);
3. Andlise quantitativa do treino;
4. Participacdo no treino de recuperacao;
5. Analise do adversario.
e Treinador de Guarda-Redes — IR
Fungdes:
1. Responsdvel pelo treino de guarda-redes;
2. Andlise quantitativa e qualitativa do guarda-redes em jogo;
3. Avaliacdo qualitativa do treino dos guarda-redes;
4. Preparacdo de exercicios que envolvam a participacdo ativa do guarda-redes.
e Fisiologista— DC
Fungdes:
1. Responsavel por todo o trabalho de ginasio;
2. Responsavel pelo trabalho de velocidade em campo;
3. Responsavel pelo aguecimento de jogo;
4. Responsavel por exercicios de aquecimento em treino.
e Treinador Estagidrio - lvo de Sousa de Rodrigues
Fungdes:
1. Garantir que o material do treino esta adequado;
2. Planeamento e preparagao da unidade de treino;
3. Responsavel por montar os exercicios de treino;
4. Conducao de treino e aquecimento de jogo;
5. Avaliagcdo qualitativa do treino;
6. Assiste no planeamento e conducdo do trabalho individual ofensivo e defensivo;
7. Andlise qualitativa do jogo.
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IDEIA DE JOGO

1. Filosofia — Potenciar atletas com base numa metodologia de treino exigente através de
uma elevada competitividade em todos os momentos.

2. Desenvolvimento Coletivo — Elevado compromisso de todos os atletas com ideia de jogo
coletiva. Construir ideia de que a vitdria serd um processo do excelente trabalho de
todos os elementos do grupo.

3. Desenvolvimento Individual — Procurar o desenvolvimento individual de cada jogador
através do treino e do momento competitivo. Foco na melhora de compreensao do jogo
e acoOes técnicas em funcdo dos momentos.

4. Objetividade — Procurar que todos os jogadores compreendam a ideia de jogo,
acreditando ser um ponto forte da equipa, mas conseguir tomar decisdes em funcao das
demandas do jogo.

5. Metodologia — Processo de treino assente em exigéncia maxima de todos os envolvidos.
Baseado em exercicios competitivos, focados no desenvolvimento da ideia de jogo e
maioritariamente aberto a tomada de decisdo.

6. Compromisso — Os atletas tém de participar no treino com gosto através da percecao
gue o treino € um momento de evolucdo preparado para a sua potenciacao.

7. Jogar—Todo o processo é baseado na nossa ideia e no compromisso mutuo entre equipa
técnica e jogadores com as opg¢des propostas.

8. Mensagem — Feedback partilhado e assumido por todos com uma linha condutora
transversal e de facil identificacdo. A linguagem utilizada é s6 uma e falada por todos os
intervenientes no processo.

MODELO DE JOGO

O método de jogo ofensivo da equipa combina o ataque continuado e contra-ataque. O
objetivo é manter a posse de bola e preparar os jogadores para serem solucdes ativas em
qualquer situagao.

No método de jogo defensivo, em certos momentos, a equipa apresenta defesa zonal, e
noutros momentos defesa mista. Tem de existir uma procura coletiva para defender a baliza de
forma organizada, utilizando principios e subprincipios especificos para condicionar o adversario
e recuperar a posse de bola.

ORGANIZAGAO OFENSIVA
SISTEMA TATICO OFENSIVO

O sistema estrutural da equipa tem como base o 1x3x5x2 (GR — 3 DC’s - Ala direito e Ala
esquerdo — 2 MC ou interiores — 1 Médio Ofensivo ou “10” - 2 Avancados). Alternativamente o
sistema pode variar para 1x3x4x3 (GR — 3 DC’s - Ala direito e Ala esquerdo - 2 MC ou interiores
— Extremo direito e Extremo esquerdo - Avancado).

Em termos ofensivos, o modelo privilegia o controlo do jogo com a posse da mesma.
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PRINCIPIOS OFENSIVOS

Macro principio: Todos os jogadores devem criar solucGes para jogar.
Principio: Amplitude maxima com correta definicdo de linhas para oferecer solu¢ées em largura
e profundidade.

e largura: Os jogadores devem posicionar-se amplamente no campo, utilizando toda a
largura para criar espacos e aumentar as distancias intrassectoriais dos jogadores
adversarios.

e Profundidade: Jogadores preparados para atacar a profundidade ou posicionados na
profundidade para aumentar distancias intersectoriais e criar espagos entre linhas.

e Linhas: A correta definicdo de linhas de passe e posicionamento deve garantir sempre
uma opcao disponivel para manter a posse de bola e progredir no terreno de jogo.

Subprincipios:

e Manter a posse de bola com seguranca, progredindo na direcdo da baliza do adversario,
evitando perdas desnecessarias e controlando o ritmo do jogo.

e Circular a bola de forma paciente e controlada para desorganizar a defesa adversaria,
provocar o erro e acelerar o ritmo de jogo para explorar as vantagens criadas.

e Jogador com bolatem de ser objetivo e dar o menor nimero de toques possivel de forma
eficiente, para manter a fluidez do jogo e dificultar a pressao por parte do adversario.

e Assim que a posse é recuperada, a equipa deve rapidamente organizar-se para explorar
a desorganizacdo adversaria.

e Ligacdo rapida para sair da zona de pressdao apds recuperacdo da posse de bola e
verticalidade para explorar desequilibrios do adversario.

e Equilibrios através de prevencées de perda da posse de bola.

12 ETAPA DE CONSTRUGAO

12 Prioridade
Em MD jogar curto e seguro com o objetivo de garantir a posse de bola e iniciar a
construcdo do ataque de forma a quebrar a pressdo do adversario.

Saida a2

Os trés defesas centrais formam duas linhas, uma linha de 2 com DCD e DCE, com o DCM
a poder subir e assumir papel de médio “6”, enquanto o médio defensivo pode também oferecer
solucdo. Restante equipa arrasta marcagées criando espacos e opcbes de passe.

19
IVO DE SOUSA RODRIGUES — 21445 —2023/2024



AVE/EXTE

AVD/EXTD

Figura 2 — 19 Fase de Construgdo a 2.

Saidaa3

DCM oferece solugdo curta ao GR juntamente com um dos outros dois DC’s enquanto o
DC do lado oposto se posiciona no corredor lateral. Os médios oferecem linhas de passe e os
alas projetam-se em posi¢oes mais avangadas no terreno de jogo.

AVE/EXTE
O

\

10/AV J

L |

AVD/EXTD

Figura 3 — 19 Fase de Construgdo a 3.

22 Prioridade
GR procura bater longo para um dos avangados em MO e de seguida ligar com jogadores
em cobertura.
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AVE/EXTE

O

AVD/EXTD

Figura 4 - 19 Fase de Construgdo direto.
22 ETAPA DE CONSTRUCAO MD

Principio: Circulagdo de bola mais horizontal e sem risco com o objetivo de ligar com o setor
intermédio ou atacante.
Subprincipios:

Ligacdo em passe de forma segura para manter a posse de bola e progredir
gradualmente no terreno.

Ligagdo em provocagdo passes que induzem os adversdrios a pressionar, criando espagos
a explorar noutras dreas do campo.

Criacdo de espacos através com movimentagoes e posicionamentos estratégicos para
abrir linhas de passe e desorganizar a defesa adversaria.

Mobilidade com jogadores a efetuar movimentos continuos e coordenados sem bola
para criar opcOes de passe e apoiar a manutencdo da posse de bola.

22 ETAPA DE CONSTRUCAO MO

Principio: Circular até provocar o erro do adversario para acelerar em diregao a baliza.
Sub Principios:

Rapida circulagdo da bola, mantendo-a em movimento constante para desorganizar a
defesa adversdria e criar oportunidades para atacar.

Alternancia entre jogo interior e exterior, variando entre combinag¢des pelo corredor
mais central e pelos corredores laterais, cultivando a imprevisibilidade e a duvida no
adversario.

Trocas de posi¢des ou permutas de fung¢do, mas mantendo a estrutura equilibrada.

Sair a jogar com sucesso de zonas de grande pressdo, através de passes rapidos e
movimentagdes pertinentes de forma a manter a posse de bola.

Criatividade, nas devidas propor¢des e nos momentos certos, incentivando jogadas
criativas e imprevisiveis, em zonas preferencialmente definidas, onde o risco seja
calculado e a equipa possa reorganizar-se no caso de perder a posse de bola.
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CRIACAO

Principio: Comunicac¢do Constante entre portador da bola e colegas é essencial para garantir o
timing correto de entrada e passe.
Subprincipios:

Ataque a profundidade. Movimento de rotura basico com procura constante de espagos
vazios nas costas da defesa para receber passes em profundidade.

Movimento no limiar do fora de jogo e rotura apds passe atrasado.

Um Contra Um. Os jogadores devem ter diferentes atributos e recursos para ultrapassar
os adversarios em situa¢des de um contra um.

Dinamica do terceiro homem.

Combinacgbes entre jogadores no corredor lateral, procurando criar superioridade
numérica de 2x1 e 3x2.

Equilibrios através de prevenc¢Oes de jogadores adversdrios “desligados” do processo
defensivo da equipa adversaria.

Figura 5 — Dindmicas de cria¢éGo no corredor.
FINALIZACAO

Principio: Ser mais rapido que o adversario e ganhar o espacgo para finalizar.
Subprincipios:

Jogadores dispostos em linhas diferentes para ndo anular possiveis solu¢des, mas sim
criando mais opg¢des para jogar.

Contramovimentos para atrair e iludir o adversario quanto as nossas reais intencoes.
Reciclar posicdo quando a bola ndo “entra”, procurando ser novamente solucdo em
apoio ou rotura.

Reagir as “segundas bolas”, resultantes de ressaltos, cortes, intercecées do adversario
ou outros duelos, para finalizar ou manter posse de bola.
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Figura 6 — Dindmica de ocupagdo de zonas de finalizagéo em situagdo de cruzamento.

TRANSIGAO DEFENSIVA

Macro Principio: Mudanca rapida de atitude nos jogadores.
Principio: Operacionalizar o tipo de transi¢do, mais ajustada a situa¢do de jogo fornecendo as
condicOes para a materializar.
Subprincipio: Reduzir o espaco pela a¢do de recuo dos jogadores e simultaneamente fecho do
espaco em largura.
Tipos de transicao:
e Transicdo de contencdo retardando a acdo do adversario, permitindo assim que a equipa
inicie processo de organizacdo defensiva;
e Transicdo em falta de modo a travar um contra-ataque recorremos a uma “falta tatica”;
e Transicdo de organizacdo fechando rapidamente o corredor central e assumindo as
fungdes necessarias para que a equipa defenda de forma equilibrada até que todos os
elementos retornem as suas fungdes e posi¢bes especificas;
e Transi¢do de pressdao com rapida reac¢do a perca de bola em zona de pressdo, procurando

recuperar rapidamente a posse e retomar o controle do jogo.

- MO - Tentamos Recuperar de .
Imediato Com Zona de Pressao Feita

Pelos Jogadores Mais Perto da Zona

da Perda da Bola — Nao Deixar Sair do

Meio Campo.

- MD - Evitar a Progressao do

Adversario e Conseguir Organizar Para

Encaminhar Para Trds e/ou Lado Para

Voltar a Ser Pressionante.

@)

Figura 7 — Modelo de transi¢cdo defensiva.

ORGANIZAGAO DEFENSIVA

SISTEMA TATICO DEFENSIVO
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Defensivamente a equipa apresenta o sistema 1x3x4x3 ou 1x3x5x2. Quando o adversario
sai a 3, a equipa atua em 1x3x4x3, com bloco compacto, com uma linha de 3 defesas, uma linha
de 4 médios e uma linha de 3 avangados com tarefas especificas, procurando orientar ou
condicionar a acdo dos jogadores adversarios. Quando o adversario sai a 4, o sistema
preferencial é o 1x3x5x2, com uma linha de 3 defesas, outra linha de 4 médios, o “10” a frente
desta ultima, a pressionar o “6” e a linha da frente com 2 avancados. Uma vez ultrapassada a
nossa primeira fase de pressao, ou tendo nds optado por ndo pressionar ativamente numa
primeira fase, a equipa assume o sistema 1x5x4x1 com uma linha de 5 defesas (3 centrais e 2
alas), uma linha média de 4 elementos (2 interiores e 2 extremos ou 2 interiores com o 10 e
avancado), e um avangado na frente.

PRINCIPIOS DEFENSIVOS

Macro Principio: Evitar progressao do adversario e fechar o corredor central como prioridade.
Principio: Assumir coletivamente a iniciativa do jogo defensivo, impedindo que o adversario
progrida e crie oportunidades de finalizacao.
e Aacdo do primeiro defesa é crucial para criar uma zona de pressao sobre o adversario.
e Na&o permitir que o adversario progrida na direcdo da baliza, cortando linhas de passe,
limitando as suas opg¢ées e controlando a profundidade.
e Prevenir situagdes de finalizacdo, evitando e bloqueando remates.
Subprincipios:
e Reacdo imediata a perda da posse de bola.
e Agressividade ao tentar roubar a bola e a condicionar a agao do adversario.
e Comunicacdo assertiva para uma correta coordenacao intersectorial e intrassectorial.
e Recusar a entrada no espaco, com setores compactos e bem organizados.
e Apressdo é exercida em todas as areas do campo. Estamos organizados para condicionar
em bloco alto, em bloco médio e bloco baixo.

12 FASE DE PRESSAO

No momento do jogo em que o GR tem a bola na sua posse temos de perceber o que é mais
benéfico para nds, e a partir dai tomar a decisdo de, “convidar” a jogar para tentar roubar a bola
numa zona mais avangada do campo, ou anulando logo a partida qualquer solu¢dao que o GR
tenha para jogar curto, “obrigando” a bater a bola longa, para disputarmos a primeira bola no ar
e estarmos preparados para disputar as “segundas bolas”, e defender em bloco mais baixo.

Construgao 4+1 Dentro-Fora
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)
Figura 8 — Modelo de 19 Fase de pressdo a 4+1 de dentro para fora.

Aspetos Criticos:
e Pressdo na viagem da bola;
e Avancado faz movimento em “L”, encaminhando para fora, e ndo pode permitir VCJ;
e Ala pressiona de forma agressiva para lateral ndo enquadrar;
e Equipa bascula para equilibrar do lado da bola;
e DC do lado da bola salta no ala/extremo adversario.

Construgao 4+1 Fora-Dentro

Figura 9 - Modelo de 19 Fase de presséo a 4+1 de fora para dentro.

Aspetos Criticos:
e Pressdo na viagem da bola;
e Movimento em “L” do avangado, encaminhando para dentro, e ndo pode permitir variar
para o central contrario;
e Pressdo agressiva e “9” como referéncia para recuperar;
e Equipa sobe linhas para pressionar e recuperar bola.
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Construgao 4+2 Dentro-Fora
|/

Figura 10 - Modelo de 19 Fase de pressdo a 4+2 de dentro para fora.

Aspetos Criticos:

Pressdo na viagem da bola;

Avangado pressiona em “L”, de dentro para fora e ndo pode permitir VCJ;
“9” como referéncia para recuperar caso haja inteng¢do de variar;

Ala pressiona o lateral de forma agressiva para este ultimo ndo enquadrar;
Centrais e médios ajustam para recuperar bola.

Construgao 4+2 Fora-Dentro

Figura 11 - Modelo de 19 Fase de pressdo a 4+2 de fora para dentro.

Aspetos Criticos:

Pressdo na viagem da bola;

Avancado pressiona em “L”, de fora para dentro e ndo pode permitir VCJ;
“9” como referéncia para recuperar caso haja intengdo de variar;

Ala pressiona o lateral de forma agressiva para este Ultimo ndo enquadrar;
Centrais e médios ajustam para recuperar bola.
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Construgao 3+2 Dentro-Fora
W,

Figura 12 - Modelo de 19 Fase de pressdo a 3+2 de dentro para fora.

Aspetos Criticos:
e “9” fecha por dentro para influenciar a escolha do lado;
e Pressdo na viagem da bola;
e Avangado pressiona em “L”, de fora para dentro e ndo pode permitir VCJ;
e Ala pressiona o ala de forma agressiva para este Ultimo ndo enquadrar;
e Centrais e médios ajustam para recuperar bola.

Construgao 3+2 Fora-Dentro

Figura 13 - Modelo de 19 Fase de pressdo a 3+2 de fora para dentro.

Aspetos Criticos:
e Pressdo naviagem da bola;
e Avancgados fazem movimento em “L” de fora para dentro de forma agressiva;
e Meédios sobem de forma a ajustar e recuperar a bola.

FASE DE ADAPTAGCAO

A estrutura geral é o 1x5x4x1.
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Figura 14 — Modelo de organiza¢do defensiva em fase de adaptagdo

Quando a bola entra em corredor lateral o comportamento da equipa varia em fungao
do numero de jogadores, a sua altura e largura.

Com dois jogadores em largura maxima em corredor lateral a equipa tem o objetivo de
recusar situacGes de bola descoberta, procurando cobrir bola com extremo e ala. Extremo
responsavel por jogador mais baixo e ala por jogador mais alto. Se o extremo vier em
recuperacdo, ala ndo salta e aguenta para dar tempo de recuperar posigao.

Figura 15 — Dindmica de OD em MD a criar zona de press@o no corredor.

No caso de o extremo estar muito longe e a equipa precisar de adaptar, médio chega
perto do ala para evitar progressdo e fazemos linha de 3, com extremo do lado contrario a
assumir comportamento de interior.
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Figura 16 — Dindmica de OD em MD com bola no corredor.

Fundamental o comportamento do avangado em dividir o espago e ndo permitir variacao
por tras, posicionando-se de forma a conseguir pressionar na viagem da bola o médio mais
recuado ou o central.

Quando a bola esta em corredor central o principio da equipa é evitar a progressao do
adversario através de tridangulos defensivos e coberturas defensivas constantes ao jogador que
aproxima do portador da bola.

Figura 17 — Dindmica de OD em MD com bola no corredor central.

Avancado mantem o controlo de espaco entre o médio mais recuado e o central
adversario.

Importante divisdo de espac¢o por parte dos extremos, adotando um comportamento
vigilante a um possivel interior ou a controlar a largura com possibilidade de bola colocada em
corredor lateral.

Em caso do nosso ala saltar para a linha média e transformar em 1x4x5x1, extremo
assume posicdo de cobertura defensiva por dentro. Interiores e extremo do lado contrario
mantém os comportamentos habituais, contudo em largura diferentes, uma vez que o corredor
lateral fica protegido por ala e extremo. Este comportamento é sempre decisdo do ala. Quando
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sente que consegue saltar e fazer bola coberta ao extremo/ala/lateral adversario, salta e os
restantes jogadores ajustam posicionamento.

No caso de o central perseguir o avangado que recebe em apoio entre linhas, cabera aos
restantes defesas efetuarem as devidas coberturas e fecharem o corredor central perfazendo
uma linha de 4. Se porventura o DC tem de saltar no corredor, o ala devera equilibrar
recuperando por dentro.

DEFESA DE CRUZAMENTO

Em situacdo de defesa de cruzamento junto a linha de fundo, antecipado ou no ultimo
terco do terreno de jogo, em que o AE cobre a bola no corredor com cobertura do DCE, o DCM
enquadra-se com a baliza cobrindo a zona do primeiro poste, o DCD cobrira a zona mais central
e 0 AD enquadrar-se-a com a zona do 22 poste.

Em todo o caso, a comunicagdo ativa e assertiva é essencial para o sucesso da operagdo.

DEFESA DA BALIZA

A defesa da baliza propriamente dita é feita de forma coletiva, calculando a relacdo de
risco e beneficio ao tentar realizar o desarme, ou a bloquear o remate. De tal modo cabera ao
jogador a decisdo de desarmar, bloquear remate, ou encaminhar o adversario para tras ou para
fora, tendo em conta o risco iminente de fazer falta ou ser de ser ultrapassado e conceder uma
oportunidade de finalizacdo.

TRANSICAO OFENSIVA

Macro Principio: Mudanga rapida de atitude nos jogadores.

Principio: Operacionalizar o tipo de transi¢ao escolhida, criando as condi¢des para materializar
o tipo de transicdo escolhida ou mais ajustada a situacdo de jogo naquele instante.
Subprincipio: Criar espaco pelo afastamento dos colegas de equipa ao portador da bola ao
mesmo tempo que oferecem linhas de passe efetivas e diversificadas.

e Transicdo de profundidade ao explorar o espaco nas costas da defesa contrdria;

e Transicdo de gestdo criando opgles de passe lateral ou para trds enquanto outros
jogadores oferecem opc¢bes de passe mais verticais e seguras.;

e Transicdo em seguranca, minimizando o risco de perder a posse de bola. Os jogadores
devem afastar-se para criar op¢des de passe seguras, muitas das vezes optando por
passes laterais ou para tras;

e Transi¢do de espago através da variacdo de centro de jogo.

ESQUEMAS TATICOS OFENSIVOS

Macro Principio: Maxima concentra¢do e sempre ativos.
Principio: Bom posicionamento e atacar zonas pré-definidas.
Subprincipio: Conscientes do timing certo de atacar zona e bola, apds sinal efetuado pelo
portador da bola:
1. 1 Braco levantado - 12 poste;
2. 2 Bragos levantados - 22 poste;
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3. Mexer na meia - curto.

Figura 18 — Modelo de ETO.

ESQUEMAS TATICOS DEFENSIVOS

Macro Principio: Maxima concentragdo e sempre ativos.
Principio: Bem posicionados, retirando profundidade sempre que assim for exigido.
Subprincipio: Atacar bola e ter boa comunicagdo

Figura 19 -Modelo ETD.

LANCAMENTOS LATERAIS OFENSIVOS

Macro Principio: Ativos e concentrados
Principio: Mobilidade
Subprincipio: Conscientes dos timings para lancar e efetuar movimentos.

Em langamentos laterais ofensivos primamos pela mobilidade e imprevisibilidade com
movimentos de atracdo através de jogadores em apoio que libertam espaco para os jogadores
alvo, que poderao ser os avangados, extremos ou interiores.

Figura 20 — Modelo de langamentos laterais ofensivos.
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LANCAMENTOS LATERAIS DEFENSIVOS

Macro Principio: Maxima concentragdo e sempre ativos.

Principio: Bem posicionados, retirando profundidade sempre que assim for exigido.
Subprincipio: Atacar bola e ter boa comunicacdo para permutas de marcacdo e equilibrios

efetivos.

Ao defender langamentos temos de ter especial atencdo as trocas posicionais dos
adversarios para que nao nos deixemos desequilibrar. Deste modo a equipa deve ser capaz de
comunicar de forma eficaz para passar marcagdes ou executar trocas posicionais para conseguir
defender e recuperar a posse de bola.

ANALISE INICIAL DO CONTEXTO

AVALIAGOES INDIVIDUAIS

Atleta N2 | Atributos Técnico- | Atributos Sécio Atributos Fisicos | Aspetos a

Taticos Afetivos e Melhorar
Psicoldgicos

Atleta 1 Forte na defesa de | Reservado, Perfil atlético, Relacdo com bola;
baliza e defesa do | humilde, forte e rapido. capacidade para
espaco. Bom profissional, Algumas lacunas a | superar o erro.
controle de competitivo e nivel de
profundidade focado. coordenacao.

Atleta 2 Competente na Muito Atleta forte e Relacdo com bola;
defesa de balizae | trabalhador, explosivo. Pouco coordenacdo
controle de focado, resiliente, | agil e falta de motora; controle
profundidade introvertido. coordenagado. de cruzamento.

Atleta 3 Boas técnicas de Elemento Bons indices de Capacidade para
base. Competente | agregador do coordenagado. superar o erro;

Nno processo grupo, perfil ideal | Margem para tomada de

ofensivo. Falta para 32/42 GR. melhorar indices decisdo; controle

consisténcia Tranquilo. de forga. de cruzamento.
Profissional.

Atleta 4 Boas técnicas de Focado e Baixo para GR mas | Controle de
base. Boarelagdo | trabalhador, gosta | ainda nao estd cruzamento.
com bola. de aprender. maturado. Tem de | Distribui¢do longa.
Melhorar CP. Resiliente ganhar peso e

forga.

Atleta 5 Forte no 1x1 Falta de Perfil para se indices de
ofensivo e concentragdo. tornar concentragao.
defensivo. Fisico Dificuldade em profissional. Tomada de
ajuda a camuflar lidar com a Veloz, explosivo, decisdo com e
falhas no pressao. forte e resistente. | sem bola.
posicionamento. Respeitador.

Atleta 6 Relagdo com bola, | Respeitador. Rapido. Concentragdo e

1x1 ofensivo.
Pouco agressivo

Companheiro.
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Atleta 7

Atleta 8

Atleta 9

Atleta 10

Atleta 11

Atleta 12

Atleta 13

Forte no 1x1
ofensivo e
defensivo
capacidade de
cruzamento e
finalizacdo de
curta, média e
longa distancia.
Agressivo na
pressao.

Bom pé esquerdo,
com capacidade
de remate e
cruzamento.
Dificuldades no
posicionamento
com e sem bola.
Forte no jogo
aéreo, desarme e
duelo defensivo.
Bom
entendimento de
oD

Destemido no
duelo defensivo e
desarme.
Dificuldade em
rodar apoios

Boa relagao com
bola, qualidade no
passe entrelinhas,
boa percec¢do dos
momentos de
jogo, forte no
desarme e duelo
defensivo.

Forte na
contengao,
desarme e jogo
aéreo. Boa
compreensdo do
momento de OD.

Atleta com
excelente
compreensdo do

Timido e
reservado.
Humilde.
Competitivo.
Focado.
Resiliente.
Excelente
capacidade de
trabalho.
Espirito de
sacrificio
Confiante.
Respeitador.
Corajoso.
Pouco focado e
concentrado.

Resiliente,
reservado,
inteligente,
humilde,
trabalhador,
competitivo.
Resiliente, focado,
humilde,
trabalhador,
guerreiro,
competitivo.
Inteligente, ndo
acusa pressao,
confiante,
extrovertido,
pouco focado.

Lider,
autodeterminado,
focado,
competitivo,
trabalhador,
resiliente, espirito
de sacrificio,
altruista.
Responsavel,
respeitador,
concentrado,

Deve melhorar
indices de forca e
resisténcia.
Veloz, explosivo,
forte e resistente.

Veloz, rapido e
forte.

Atleta alto e forte.

Alguma falta de
agilidade

Equilibrado.

Baixo para DC.
Resistente. Tem
de melhorar
indices de massa
muscular

Resistente e forte.

Resistente e forte.
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Tomada de
decisdo com bola.
Entender
momentos para
alterar ritmo de
jogo.

Leitura do jogo.
Tomada de
decisdo come
sem bola.

Relagdo com bola.
Tomada de
decisdo.

Relacdo com bola.
Entendimento do
jogo.

Foco.

Capacidades
fisicas e confianca
com bola.

Aceleragdo
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Atleta 14

Atleta 15

Atleta 16

Atleta 17

Atleta 18

Atleta 19

Atleta 20

Atleta 21

Atleta 22

jogo e capacidade
técnica

Atleta com boa
capacidade de
decisdo e
compreensdo do
jogo.

Atleta com
excelente
capacidade
técnica.
Capacidade para
rematar a baliza.
Excelente relacdo
com bola e
capacidade de
pensar "fora da
caixa" em
organizagao
ofensiva. Remate
a baliza bastante
acima da média.
Cumpridor nos
gestos técnicos do
passe curto,
cabeceamento,
desarme e
rececgao.
Debilidades na
contencao.
*Lesionado*

*Lesionado*

Gestos técnicos e
relacdo com bola
muito bons.
Anarquico
coletivamente.
Boa relagao com
bola, progressdo e
mobilidade

Muito forte no
momento de
pressao e ataque
a profundidade.

equilibrado,
competitivo,
empenhado,
corajoso.
Companheiro,
respeitador,
concentrado e
empenhado.

Responsavel e
respeitador.
Precisa de
estimulo para se
manter ligado.

Creativo,
COorajoso,
competitivo.

Respeitador,
empenhado.

*Lesionado*
*Lesionado*

Irreverente,
creativo.

Lider, responsavel,
focado,
companheiro,
creativo.
Dificuldades em
lidar com a
pressao e superar
o erro.
Responsavel,

Resistente

Precisa de evoluir
as suas
capacidades
fisicas

Boa aceleracdo e
velocidade de
execugao.

Forte e alto.

*Lesionado*
*Lesionado*

Tem de melhorar
resisténcia e
confronto fisico.

Atleta veloz. Deve
melhorar forca
maxima.

Aceleracdo e
velocidade
maxima muito
boas. Jogador
forte e resistente.
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A velocidade a
gue executa e as
suas capacidades
fisicas. Atleta com
raio de a¢do
muito baixo.
Atleta instdvel a
nivel mental, com
dificuldades em
reagir a
adversidade

Compreensao dos
momentos do
jogo e asua

tomada de
decisao

Progressao, ser
mais
comunicativo.

*Lesionado*
*Lesionado*

Compreensao do
jogo

Componente

psicoldgica.

Finalizagao.
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Atleta 23

Atleta 24

Atleta 25

Atleta 26

Atleta 27

Atleta 28

Atleta 29

Atleta 30

Relagdo com bola
interessante

Muito bom a
ocupar zonas de
finalizacdo e a
jogar em apoio.
Excelente
capacidade
técnica, muito
forte no 1x1 e na
progressao com
bola através da
conducdo e do
passe.

Excelente relacdo
com a baliza.
Capacidade de
finalizagdo muito
forte.

Debilidades
técnicas e de
compreensao do
jogo.

Falta padrdo na
decisao.
Agressivo.
Relacdo com bola
débil.

Bom
entendimento do
jogo defensivo.
Deve melhorar
acOes técnicas
com bola.

Forte no jogo
aéreo.
Dificuldades
técnicas OF e
tomada de
decisdo em OD
Bom no desarme
e no momento de
pressao.

respeitador,
focado e
empenhado.
Necessita de
estimulo para
competir e se
manter focado.
Dificuldades em
definir objetivos,
superar a
adversidade e
lidar com a
frustracdo.

Creativo.
Reservado.
Introvertido.
Dificuldade em
lidar com a
pressao.
Competitivo.
Autodeterminado.
Responsavel.
Respeitador.
Empenhado.

Trabalhador.
Resiliente.
Companheiro

Respeitador.
Responsavel.
Companheiro.
Resiliente.
Trabalhador.

Focado.
Trabalhador.

Respeitador e
COorajoso.

Falta de
compromisso e
capacidade de
trabalho.

Forte.
Dificuldade em
controlar o peso.

Velocidade de
execugao e
velocidade
maxima muito
interessantes.
Pouco resistente.
Tem de melhorar
forga maxima.
Alto.

Rapido.

Boa aceleracdo.
Coordenado.

Forte, explosivo e
rapido.

Apresenta
velocidade
maxima e
aceleracao
interessantes.
Equilibrado.
Pode melhorar
indices de forga.

Porte atlético.
Alto.
Forte.

Pouco atlético.
Deve melhorar
todos os indices
fisicos.
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Capacidade fisica.

Componente
mental e
psicoldgica. Sem
constrangimentos
o seu rendimento
so tende a
aumentar.

Excesso de
individualismo
prejudica o seu
jogoeoda
equipa.

Gestos técnicos.

Relagdo com bola.
Entendimento do
jogo.

Capacidade fisica.

Compreensao do
momento
ofensivo.
Relacdo com bola

Relacdo com bola.
Tomada de
decisao.

Recegdo e passe
curto.

Tomada de
decisdo.
Capacidade fisica.
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Atleta 31 | Boa capacidade Respeitador. Deve melhorar Tomada de
de remate e Companheiro. todos os indices decisdo e
passe. Trabalhador. fisicos possiveis. compreensdo do
Agressivo na Empenhado. jogo.
pressao.

Atleta 32 | Debilidades Dificuldades em Deve melhorar Relagdo com bola
técnicas e taticas. | integrar-se. todos os indices e compreensdo do

fisicos possiveis. jogo.

Atleta 33 | Fracarelacdo com | Responsavel. Porte atlético. Relagdo com bola.
bola. Competitivo. Tomada de
Agressivo no Empenhado. decisdo come
momento de OD Trabalhador. sem bola.

Entendimento do
jogo

Atleta 34 | Fracarelacdo com | Inconsequente. Forte. Compreensdo do
bola. Trabalhador. jogo.

Agressivo no Empenhado. Tomada de
momento de OD Falta decisdo com e
concentracao. sem bola.

Atleta 35 | Debilidades Respeitador. Deve melhorar Compreensdo do
técnicas e taticas. | Trabalhador. todos os indices jogo.

Falta de fisicos possiveis. Tomada de
concentragao. decisdo come
sem bola.

Atleta 36 | AcOes técnicas Respeitador e Explosivo Posicionamento.
pouco polidas. trabalhador. Rapido Defesa do espaco.
Dificuldades em Falta Forte Defesa de baliza.
concentrar-se concentracao, Baixo para GR Distribuicao.
levam a que resiliéncia e
cometa muitos capacidade para
erros de superar o erro e
posicionamento e | lidar com a
distribuicdo. pressao.

Tabela 1 — Avaliagdes Individuais de atributos técnico-tdticos, sdcio fetivos e psicoldgicos, fisicos e

aspetos a melhorar.

PROTOCOLO DE AVALIAGOES INICIAIS

No inicio da época foram realizados exames de sangue, para verificar se ndo existe
descompensagdo hormonal, de vitaminas e se haveria desequilibrios consideraveis (visto que ha
muitos atletas que se suplementam e pode haver sobre suplementacdo de ferritina, creatina, e
outros elementos). Os resultados destes exames podem ser encontrados nos Anexos (Figuras 80,
81, 82 e 83).

Para iniciarmos o trabalho com os atletas foi elaborado um protocolo de avaliacdo inicial,
contendo os itens a avaliar e os respetivos resultados.

Foi aplicado um questionario Anamnese, foram feitos testes de mobilidade, testes de
estabilidade, testes de poténcia dos membros inferiores e teste de forca dos membros
superiores. Estes testes foram aplicados com o intuito de perceber se existem desequilibrios
fisicos, lacunas a corrigir nos padrdes de movimento dos atletas, procurando prevenir potenciais
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lesBes ao longo da época. Nos resultados obtidos definimos intervalos aceitdveis para cada item,
sendo que os scores mais baixos podem ser definidos como red flag ou orange flag, ou seja,
alertas para compensar as lacunas registadas sob o risco de gerar lesdo ou acentuar
desequilibrios (Anexos: Figuras 84, 85, 86).

CcMJ
Desejado >40cm
Melhorar 35-40cm

I <35

Diferencial SLCMJ
Desejado  <5%
Melhorar 5-10%
Mau 10-15%

L REZ

Figura 21 — Tabela de classificagdo de scores de testes fisicos.

Lesdo prévia
Abaixo do joelho
Isquio
Menos de 20 repetigcdes
Entre 20 a 25 repeticdes
Menos de 9
Wall Reach
Entre9a 13
Mais de 17
Knee Fall
1als OrangeFlag ______|
Rotagdes Menos de 85
Diferencial 1 Leg >15%

SJ

Desejado >36cm
Melhorar 30-36cm

N <30crm

No dia anterior as avaliagdes fisicas dos atletas, os mesmo responderam ao questionario
Anamnese com o objetivo de aferir o historial de lesdes, sinalizar potencial reincidéncia de lesdao
ou propensao a lesao.

O questionario aplicado contém as seguintes alineas:

Tem Caries?

Ja tiveste alguma lesdo que te obrigou a ficar parado mais de 1 més? Se sim, quais e
guanto tempo cada uma?

Tens alguma lesdo e/ou dor neste momento que te impec¢a de jogar a maxima
intensidade?

Relatério Avaliagdes Fisicas - Anamnese

13-14/07/2023

Atleta
Atleta 1

Juniores A

Tens alguma lesdo e/ou dor que te impega de jogs

r & maxima intensidade?

Atleta 2

Atleta 3
Atleta
Atleta 5

Atleta &
Atleta 7

Atleta 8

Atleta 9

Atleta 10
Atleta 11
Atleta 12

Atleta 13
Atleta 14

Atleta 15

(Atleta 16

sim partir o pulso

Atleta 17

(Atleta 18
Atleta 19

Atleta 20
Atleta 21
(Atleta 22

Jd, 2 meses fimur

No final da

‘estava com muita fadiga

d Joelho

Atleta 23

Nzo

Atleta 24
Atleta 25

Atleta 26

|

I

Figura 22 — Resultados questiondrio Anamnese.

Nos dias 13 e 14 de Junho foram realizadas as avaliacGes fisicas. Antes de realizarem os
testes, os atletas puderam fazer um aquecimento prévio com 2 minutos de bicicleta.

A avaliagdo consistiu na aplicacdo da seguinte bateria de testes:
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e Testes de mobilidade articular:
1. Knee to wall

Este teste é utilizado para avaliar a amplitude de movimento em dorsiflexdao na
articulagao do tornozelo.

Componentes criticas:

Este teste deve ser realizado contra uma parede. E necessédria uma fita métrica padrao
(cm). Os participantes sdo instruidos a posicionar o pé de tal forma que uma linha imaginaria
desenhada através do calcanhar e do dedo grande esteja alinhada na fita métrica no chao.
Adicionalmente, é desenhada uma linha vertical na parede alinhada com a fita métrica.

Os participantes sdo instruidos a avangar até que o joelho toque na parede (linha
vertical). O calcanhar deve permanecer em contacto com o chdo em todos os momentos. O pé
é movido para longe da parede até ao ponto em que o joelho apenas consiga fazer um leve
contacto com a parede, enquanto o calcanhar permanece em contacto com o chdo. Isto coloca
a articulacdo do tornozelo em maxima dorsiflexdo. A perna que ndo estd a ser testada pode
descansar no chado e os participantes podem segurar a parede para suporte. A distancia maxima
da parede até a ponta do dedo grande é registada. A distancia é medida em centimetros (cm),
sendo que cada centimetro corresponde a aproximadamente 3,6° de dorsiflexdo do tornozelo.

Figura 23 — Knee to Wall. Fonte: physiofusion.co.nz

2. FMS active leg lower

Este exercicio foi adotado para a bateria de testes de modo a aferir a mobilidade e
estabilidade do quadril.

Componentes criticas:

Posi¢dao de supino, de costas no chdo. Quadris fletidos a 90 graus. Se os 90 graus ndo
forem alcangados, fletir o maximo possivel enquanto mantém as pernas retas.

Uma vez nesta posi¢do, uma perna vai até ao chao enquanto mantém a posi¢do da outra
perna elevada. O calcanhar devera tocar no chdo com a posi¢do da anca neutra. A perna que foi
até ao chdo, tornar-se-a a elevar-se, e a sequéncia repete-se com a perna contraria.

Figura 24 — FMS active leg lower. Fonte: functionalmovement.com

e Estabilidade:
1. Ybalance
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O Y balance test foi escolhido para a bateria de testes na medida em que ajuda a detetar
indices de possiveis lesdes do quadrante inferior, principalmente tornozelo e joelho.

Componentes criticas:

O exercicio consiste em ficar de pé numa perna enquanto testa o alcance com o pé
contrario em 3 direcdes diferentes. Terminado o teste com um dos apoios, realiza-se de seguida
0 mesmo exercicio unipedal com o apoio contrario.

Figura 25 — Y balance test. Fonte: physio-pedia.com

e Poténcia dos membros inferiores

1. SquatJump

O SJ tem é um exercicio valido e fidvel para calcular a poténcia explosiva dos membros
inferiores. Embora o salto vertical possa ser medido de muitas maneiras, a plataforma de forca
é considerada como o método de maior precisdo. Tapete de contacto

Componentes criticas:

Durante o tempo passado no ar, é imperativo que os atletas mantenham a extensdo nas

articulagdes da anca, joelho e tornozelo para evitar que ganhem tempo adicional de voo ao
dobrar as pernas.
Também é importante que o além de tentar saltar o mais alto possivel, também tente aterrar na
mesma posi¢cdo em que descolou, pois saltar para a frente, para tras ou para os lados pode afetar
os resultados do teste. Para ajudar, pode colar-se fita adesiva no chdo como marcador para os
atletas descolarem e aterrarem.

O atleta sobe para a plataforma com a vara ou barra sobre os ombros, numa posicdo de

agachamento.
Quando instruido pelo administrador do teste, o atleta deve baixar-se até uma posicdo de semi-
agachamento (profundidade ditada pelo administrador do teste) e pausar por 2-3 segundos.
Apds a pausa de 2-3 segundos, o atleta esta livre para saltar explosivamente o mais alto possivel,
mas deve tentar aterrar na mesma localiza¢do da plataforma de onde descolou.

O atleta deve realizar um minimo de trés saltos para que se possa calcular a média do
desempenho ou a sua melhor pontuagdo. A melhor pontua¢do = Maior produgdo de poténcia
dos trés saltos.
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Figura 26 — Squat jump. Fonte: scienceforsport.com

2. Countermovement Jump (CMJ)

O salto com contramovimento (CMJ) é uma avaliagdo rdpida e eficaz dos membros
inferiores que se correlaciona com uma série de qualidades de desempenho presentes em
indmeras ag¢des desportivas. O CMJ é um movimento fundamental no desporto, treino e
reabilitacdo, que fornece informacdes sobre a forca explosiva, a eficiéncia neuromuscular e a
capacidade funcional geral de um atleta.

Componentes criticas:

Un CMJ é um salto vertical que envolve um movimento descendente
(contramovimento) antes de um impulso ascendente. Este pré-salto é uma caracteristica chave
que o diferencia de um salto a partir da posi¢do de agachamento (Squat Jump), onde o atleta
comeca a partir de uma posicao de agachamento.

Figura 27 — Countermovement jump. Fonte: researchgate.net

3. Single Leg (Right/Left) Countermovement (SLCMJ)
Ha semelhanga do CMJ, o teste de SLCMJ é uma avaliacdo dos membros inferiores, mas isolando
os apoios, efetuando o salto com a perna direita, e com a perna esquerda. Assim o SLCM)J
permite ndo so calcular os pardmetros do CMJ, mas também aferir assimetrias entre o lado
esquerdo e o lado direito, e outros padrées de movimento.

“Entre as jogadoras de futebol feminino de elite universitario, as jogadoras que
apresentaram maior assimetria das caracteristicas cinéticas do salto, incluindo RFD (taxa de
desenvolvimento da forga), poténcia e forga, também demonstraram fraco desempenho na
corrida. Além disso, as jogadoras que apresentaram o melhor desempenho na velocidade de
pico concéntrica e na velocidade vertical na descolagem das varidveis do salto também tiveram
o melhor desempenho na corrida. Treinadores e jogadoras devem concentrar-se em manter o
equilibrio entre os membros e em desenvolver a velocidade do salto para melhorar o
desempenho desportivo.” (Fu, 2023)
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Figura 28 — Single leg countermovement jump. Fonte: researchgate.net

e Forga dos membros superiores
1. Elevagoes (Chin Ups)

O teste de elevagdes ou chin-ups é utilizado como uma medida da forca e resisténcia da parte
superior do corpo.
Componentes criticas:

A barra deve estar a uma altura adequada para que os participantes se possam pendurar
com os bragos totalmente estendidos e os pés sem tocar no chdo. Os participantes devem
agarrar a barra com as palmas das maos voltadas para a frente. As elevacdes devem ser feitas
num movimento fluido e sem balancos. Devem ser realizadas o maior nimero possivel de
elevacoes.

PONTOS FORTES E PONTOS FRACOS DA EQUIPA

A equipa apresenta indices fisicos aceitaveis para o periodo de preparacdo da época,
muito se deve ao facto de alguns atletas terem inclusive principiado o periodo pré-competitivo
junto do escaldo sénior do clube que milita na primeira liga. Excecdo feita de alguns elementos
que se apresentam com capacidades fisicas e dados antropométricos desajustados para o
contexto numa fase inicial da época 2023/2024.

A nivel técnico os atletas possuem capacidades interessantes e enquadradas com os
objetivos talhados para a época 2023/2024.

De um modo geral a equipa apresenta dificuldades no entendimento do jogo e dos
diferentes momentos do mesmo, a excegao de poucos elementos que sdao mais capazes devido
a contextos anteriores mais favoraveis.

A nivel de coesdo grupal, sentimos que existe potencial para se formar um bom grupo
de trabalho. Os atletas foram selecionados tendo por base as suas qualidades fisicas, técnicas e
taticas, mas também psicoldgicas e sociais, de modo a potenciarmos a criagdo de um grupo
coeso e resiliente.

QUADRO COMPETITIVO E OBJETIVOS

A Equipa Técnica e a Direcdo do Casa Pia Atlético Clube acordaram como objetivo basilar
e orientador para a época 2023/2024 a Promocgéo a | Divisdo Nacional de Juniores.
Transversalmente procurar-se-a fomentar o desenvolvimento do rendimento no futebol, para
que se jogue de forma constante ao mais elevado nivel na formagdo, com maior velocidade de
jogo, aumento da pressao competitiva e da capacidade de lidar com a mesma.

A nivel especifico de cada atleta é necessdario construir uma estrutura mental sdlida,
aperfeicoar as diferentes técnicas individuais, desenvolver comportamentos taticos e coletivos
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dos diferentes momentos do jogo, bem como comportamentos téticos individuais. E também
importante a definicdo da posicdo especifica para cada atleta.

Quanto ao processo de treino e condugdo da época 2023/2024, com o decorrer da
mesma espera-se que a complexidade dos exercicios aumente progressivamente, bem como a
intensidade e especificidade dos mesmos.

CALENDARIZAGAO E PLANO ANUAL DA EPOCA 2023/2024

Casa Pia07-C
Sabado Mafra -C
‘Domirge
2Feira uTe?7
3°Feira UT68
43Feira UTE9 + SFD - F
5%Feira ut70
62Feira ut71
Sabado
2%Feira |UT1
3Feira |UT2 21
43Feira |UT3 19|uUT23 19|UT5S 22
5Feira |UT4 20|uT24 24|UT39 20 19|UT75 23] 22)|UT141 21|UT160 25, 23
6%Feira |UTS 21 25|UT40 21{UT56 20, 24 22 26 23|Estoril - C 22| 26 24
Sdbado |Oriental-C | 22[Louletano-F | 26| 22|Portimonense - C|21|Barreirense -F | 25| 23 |luventude SC - F | 27|Tondela - F 24 23|Santa Clara - C| 27| 25
23 27|Amora - F 23 22 26 24 28 25 24, 28] 26
24[UT25 28| 24|UT57 23|UT76 27 25|UT110 29(UT126 26(UT142 25| 29| 27,
25|UT26 29|UT41 2£|UT58 24|UT77 28|uTel 26|UT111 30|UT127 27|UT143 26(UT161 30 E
26(UT27 30|UT42 26[CasaPia07-C |25|UT78 29(uTe2 27|UT112 31(UT128 28[UT144 27| 29
27|ur28 31)UT43 27|UT59 26|UT79 30{UT93 28 UT129 29|UT145 28 30,
28| ur44 28 27 uTS4 29 29 31
29 29|Oriental - C 28 30, Quarteirense - C | 30
30| Quarteirense - 0 30| 29 31 31
31 UT60 30
uTE1 31
Legenda: C-Casa Fase Subida Jogo Preparagao
F-Fora Off Season
1% Fase
Unidade Treino

Figura 29 - Calendarizacdo época 2023/2024.
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MESOCICLO

DATAS

MICROCICLOS
PERIODO

asse.
emate

Caboccamento

[Gonica de Cruzamento

Guarda Redes

INDIVIDUAIS

OFENSIVAS

Espago

% |oirets

£
[indirectas

ACCOES TECNICO - TACTICAS

AS

ACCOES TECNICO -

© Linha de pressio

dicadors pressio N - introdugio
= |Deofesa N- desenvolvimenta
§ [Madio N - consolidacio

Mensivo
it

MODELO J0GO

ORG. DEFENSIVA

Especifics

fesa | Madio
|2 *[Medo Ofmsivo
Transicio Defensiva
Lnsica Ofcnsivg
Cantos
Cancarmento de finha lateral
Livees e
" (L Fronaic
Fenaliics
Met Continuo Uniforme
Mot Continuo Vanado

Intcrvalados [ .

Resistente
Hipertrotia
Foténcia
Veloaidade
Coondenagio
Técnica Comda

Figura 30 - Planeamento Anual 23/24

Desenvolimento
individual e coletive

Em anexo podem encontrar-se alguns dos exercicios realizados em treino durante a
época 2023/2024 (Anexos: Figura 93 - 123)

AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS DO PERIODO PRE-
COMPETITIVO

Ao iniciar a época definimos como prioritario transmitir a nossa ideia de jogo a equipa e
comegar a trabalhar aquilo que virdo a ser os nossos principios e a nossa forma de jogar.

Durante este periodo foco estard no nosso estilo de jogo e na capacidade de nos
adaptarmos aos adversarios através da analise in loco em tempo real do adversario, estimulando
0s nossos atletas a interpretar o que acontece no terreno de jogo e a tomar decisdes de acordo
com o que o jogo exige naquele preciso momento.

Os objetivos principais para esta primeira fase da época, denominada de periodo pré-
competitivo, ou periodo preparatério, foram de incutir na equipa as ideias que temos para a
12fase de pressdo, fase de adaptacdo e defesa de balizaem OD, bem como trabalhar ETD. Ndo
obstante ao facto de trabalharmos também os momentos de TO, OF, TD e ETO.
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12 MICROCICLO

10
Microciclo
: o se %
Periodo p
Preparacao

Segunda-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
17.07 . 19.07 .07 21.07 23.07
-5 -4 .3 -2 1
Resisténcia Resisténcia For Resisténcia Velocidade
Especifica Especifica ca Especifica
UuT1 ut 2 uT3 utT4 uUtTs
Pré-Treino: Jogo de Treino Jogo de
Apresentacdo: Pré-Treino: 15h15 — Pré-Treino: Pré-Treino: Treino
15h45 - Auditério 16h00 - Ginasio Auditério 16h00 - Ginasio | 16h00 - Ginasio

16h00 - Ginasio

Local: Estadio Local: Estadio Local: Estédio Local: Estadio

Local: Estadio Pina

. _ Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique —

Manique — Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3

Hora: 16h45 Hora: 16h45 Hora: 16h45 Hora: 16h45 Hora: 16h45

. Hora: 17h00 Hora: 17h00

. Objetivos: - Objetivos: .. Local: Estadio | Local: Estadio

Objetivos: Plantel Plantel — 12 Objetivos: PIant_eIN— Objetivos: Pina Manique — | pina Manique —
- s Plantel — Transigéo Plantel — 12 Campo 3 C 3
~ Fase de Pressdo e . - ampo
12 Fase de Pressao Ayl Principios de Ofensiva + Fase de Pressao
. + Principios 12 o . .

+ Principios 12 Fase Fase de Organizacao Principios de + Transigao

de Construcdo C ~ Defensiva Organizagdo Ofensiva

onstrugao .
Defensiva
Figura 31 - Microciclo 1
Objetivos

uUT1l UT 2 uT3 UT4 UT>s
OD - 12 Fase de OD-12Fasede | OD - Principios | TO — Sair de OD - 12 Fase de
Pressao. Pressdo. zonas de pressao.
OF - 12 Fase de OF - 12 Fase de pressao. TO — Sair de zona
construgdo. construgao. OD - Principios de pressao.

Tabela 2 — Objetivos Microciclo 1

Durante este primeiro microciclo focamo-nos, no jogar da nossa equipa, sobretudo em
aspetos defensivos, mais concretamente nos comportamentos que queremos que a equipa
tenha quando estamos em OD. Assim sendo os objetivos principais definidos foram a 12 fase de
pressdo e principios defensivos. Tendo também incidido sobre o momento do jogo em que a
equipa recupera a posse de bola, TO com objetividade para sair de zonas de pressao, e no
momento de 12 fase de construgdo em OF.

Andlise Prépria Equipa Vs. Oriental

SSpE
Casa Pia ' 3vs 2 Oriental

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

12 Fase de Pressdo - Momento de encaminhar para o corredor lateral e criar zona de pressao.

44
IVO DE SOUSA RODRIGUES — 21445 —2023/2024



Aspetos menos positivos

Controlo da profundidade dos centrais; Distancias intrassectoriais dos centrais; fechar corredor
central quando bola esta do lado contrario (alas);

Aspetos a melhorar

12 Fase de Construcao.

22 MICROCICLO

20
Microciclo PLANO SEMANAL
- Epoca 2023/2024 240k =300
Periodo
Preparagdo

Segunda-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
24.07 26.07 28.07 30.07
-4 3 -2
Resisténcia For Velocidade
Especifica ca Reacdo
uT6 uT?7 uTs8
Pré-Treino: - :
15h30 — Pré-Treino: Pré-Treino: | Jogo de Treino Aeagssbeing
Auditorio 16h10 - Gindsio | 16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

Local: Estadio

Local: Estadio

Local: Estadio

Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique —
FOLGA Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga
Hora: 16h50 Hora: 16h50 Hora: 16h50
Hora: 17n30 | yora: 17h00
Objeti Objeti F’Liz‘a:arll:aﬁisctlzglo (ew: Lse s
jetivos: R jetivos: = | Pina Manique —
Plantel — 12 %‘:Jett'vrf' Plantel - Campo 3 mzéar:;éq;e
Fase de Pressdo Tr::sieéo Organizacdo
+ Principios 13 Defen G Defensiva + 12
Fase de NS Fase de
= Ofensiva =
Construgdo Construgao
Figura 32 — Microciclo 2
Objetivos
UTe6 uTt?7 UT8
OD - 12 Fase de pressao. TD — RPB. OD - Principios.
OF - 12 Fase de construcdo. TO — Sair de zonas de OF - 12 Fase de construcao.

pressao.
Tabela 3 — Objetivos Microciclo 2

Durante o 22 microciclo continuamos a incidir bastante nos aspetos de OD, 12 fase de
pressdo e principios defensivos, mas procuramos igualmente introduzir o que pretendemos
numa fase de adaptac¢do defensiva, quando a nossa fase de pressdo é ultrapassada.

O momento de OF, 12 fase de construgdo, foi também um dos objetivos principais a trabalhar
durante a semana, ainda para mais apods a equipa revelar dificuldades durante este momento no
primeiro jogo de preparac¢ao contra o Oriental.

Anidlise de Video Individual UT7
Atleta 29 — Controlo de profundidade e colocagdo de apoios.
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Real SC

Analise Prépria Equipa Vs. Real S.C.

Casa Pia 3vs 1
Sistema tatico
1x3x5x2

Aspetos positivos

Criacdo de situacdes de finalizacdo apds substituicdes. 12 Fase de Pressdao e 12 Fase de
Construcdo revelaram melhorias.

Aspetos menos positivos

Algumas exibi¢Ges individuais muito a baixo da média do plantel.

Aspetos a melhorar

Ligacdo da 12 a 22 Fase; Defesa da baliza; Fase de adaptacao.

Analise Prépria Equipa Vs. Sintrense
Sintrense
Sistema tatico

Casa Pia %\f 2 VS O |
"\".}‘—gf
1x3x5x2

Aspetos positivos

12 Fase de pressao para corredor lateral. 12 Fase de construgao

Aspetos menos positivos

Distancias intrassectoriais dos centrais. Basculagdes lentas em OD. Distancias intersectoriais da
linha defensiva em OF.

Aspetos a melhorar

Defesa de cruzamento. VCJ. Fase de adaptagdo.

32 MICROCICLO
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30
Microciclo

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024 31JUL-6AGO

Periodo

Preparagao

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
30.07 01.08 02.08 03.08 04.08 06.08
2 -1 -1
y Velocidade Velocidade
Velocidade = =
Reacao Reacao
uT9 uT 10 UT 11
Pre-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:

15h30 - Auditério
16h10 - Gindsio

16h10 - Ginasio

Local: Estadio
Pina Manique —

Local: Estadio
Pina Manique —

Jogo de Treino
\ A
y

Jogo de Treino

16h10 - Ginasio

Local: Estadio
Pina Manique —

Jogo de Treino

Campo 3 Campo 3 A Campo 3 Folga
Hora: 16h50 Hora: 16h50 Hora: 16h50
Hora: 16h30 Hora: 18h00 Hora: 11h00
Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio
Objetivos: Objetivos: Pina Manique — | Pina Manique - Pina Manique —
Plantel — Plantel — Campo 3 Campo 3 Objetivos: Campo 3
Ligacdo 13 a 23 Criagdo de Plantel —
Fase de situacGes de Ocupagdo de
Construcdo + OD | finalizacdo + OD zonas de
— Defesa da Defesa de finalizacdo
baliza cruzamento
Figura 33 - Microciclo 3
Objetivos
uT9 UT 10 UT 11 UT 12
OF - Ligacdo 12-22 OF — CSF. *Jogo Cancelado* OF —Zonas de
fase de construcao. OD — Defesa de OD - Principios. Finalizacdo.
OD - Defesa de cruzamento. TO — Verticalidade.
baliza. VClJ.
OF — CSF.
TD —RPB.

Tabela 4 — Objetivos Microciclo 3

No terceiro microciclo os objetivos foram trabalhar o momento de OD, defesa de baliza
e fase de adaptagdo; em OF procuramos trabalhar sobretudo 12 fase de construgdo e a fase de
ligacdo.

Analise Prépria Equipa Vs. Sacavenense

Casa Pia ' 4vys 2

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

Saidas de zonas de pressdo. CSF
Aspetos menos positivos

Sacavenense

Distancias intrassectoriais.
Aspetos a melhorar
12 Fase de construcdo. Defesa de cruzamento.
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42 MICROCICLO

Microciclo

Periodo
Preparagdo

40

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024

7 AGO - 13 AGO

Domingo
13.08

15h30 — Auditdrio
16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira
. 08.08 09.08 10.08
-4 3 -2 -1
Resisténcia For Velocidade Velocidade
Especifica ca Reacdo
UT 13 uUT 14 UT 15 UT 16
Pre-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:

16h10 - Ginasio

Local: Estadio
Pina Manique —

Local: Estadio
Pina Manique —

Local: Estadio
Pina Manique —

Local: Estadio
Pina Manique —

Jogo de Treino

Jogo de Treino

Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga
Hora: 16h50 Hora: 16h50 Hora: 16h50 Hora: 16h50
Hora: 18h00 Hora: 17h00
Local: Estadio Local: Estadio
i i - Pina Manique —
Objetivos: Objetivos: Objetivos: Objetivos: Pmac;lr:néq;e |neearsgc|>q§e
Plantel - Plantel - Plantel — Plantel — P
Organizagao Organizagao Organizagdo Esquemas
Defensiva + Defensiva + Defensiva + Taticos +
Principios Ligacdo 12 3 22 Principios Organizacéo
Ofensivos Fase Ofensivos Ofensiva
Figura 34 — Microciclo 4
Objetivos
uUT 13 UT 14 UT 15 UT 16

OD - 12 Fase de
pressdo. Fase de

adaptacao.

TO — Objetividade.

OF — CSF.

Os objetivos principais para esta semana incidiram uma vez mais no momento de OD,
principios defensivos e defesa de baliza.

OD - Principios.
OF — MPB. Ligagao

12-22 fase de

construgao.

TD — RPB.
Tabela 5 — Objetivos Microciclo 4

OD - Principios.

OF - Ligagdo 12-22
fase de construcao.

OF - Ligagdo 12-22
fase de construcao.

Finalizagdo.
ETO — Cantos.
ETD — Cantos.

Em OF procuramos trabalhar a 12fase de construcdo e a fase de liga¢do, bem como a

CSF.

Andlise de Video Individual UT14

Médios - Organizagdo Defensiva. Principios de 12a fase de pressdo e pressdo em fase de

adaptacdo. Defesa de espago intersectorial. Médio de Cobertura

Andlise Prépria Equipa Vs. Juvenis

Casa Pia ' 3 VS 4 ' Casa Pia 07
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Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

CSF

Aspetos menos positivos

Lancamentos defensivos. Fase de adaptacao.
Aspetos a melhorar

12 Fase de pressao. Liga¢do. CP. OZF.

Andlise Prépria Equipa Vs. Mafra

Casa Pia ' 3 VS O @ Mafra

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

Controlo da profundidade. Ocupacdo de zonas de finaliza¢do. VCJ.
Aspetos menos positivos

Distancias intrassectoriais entre DC’s.

Aspetos a melhorar

Fase de adaptacdo. Defesa de cruzamento

52 MICROCICLO

50
Microciclo
: P, 1440~ 20AGo %
Periodo P
Preparacao

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
14.08 15.08 16.08 17.08 18.08 20.08
-4 3 2 -1
Resisténcia < Velocidade
Especifica Forga Velocidade Reacdo
uT 17 UT 18 UT 19 UT 20
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: Po6s-Treino:

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

11h30 - Ginasio

Local: Estadio

Local: Estadio

Local: Estadio

Local: Estadio

Jogo de Treino

Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique —
Folga Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga
Hora: 16h50 Hora: 16h50 Hora: 16h50 Hora: 10h00
Hora: 10h30
Local: Academia de
Objetivos: Objetivos: Leiria

Objetivos: Objetivos: Plantel — Plantel —

Plantel — Plantel - Esquemas Organizacdo

Organizagao Organizagdo Taticos + Defensiva +
Ofensiva Defensiva Organizacdo Principios
Ofensiva Ofensivos

Figura 35 - Microciclo 5

IVO DE SOUSA RODRIGUES — 21445 —2023/2024

49



Objetivos

Ut 17 uUT 18 uUT 19 uUT 20
OF — CSF. TD — RPB. OD - Adaptacao OF - Finalizagdo.
Prevencoes. TO - V(. OF - Ligagao 12-22 ETO/ETD — Cantos e
Sair da zona de fase. livres.
pressao.

Verticalidade.
Tabela 6 — Objetivos Microciclo 5

No periodo do 52 microciclo o objetivo foi trabalhar defesa de baliza em OD,
verticalidade em TO, CSF e ocupacao de zonas de finalizacdo em OF, e reacao forte e imediata a
perda da bola no momento de TD.

Analise de Video Individual UT17

Atleta 21 - Definicdo em ultimo terco, com objetividade na tomada de decisdo para remate,
cruzamento e progressao. Com exemplos praticos de contextos profissionais.

3vs3 Casa Pia

Analise Prépria Equipa Vs. Leiria

Unido de Leiria

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

12 Fase de pressdo. VCJ e saida de zonas de pressao. ETO.

Aspetos menos positivos

TD. Tomada de decisdo em OD, muitas faltas, prevenir para evitar ETD.
Aspetos a melhorar

Fase de adaptacgao.

AVALIAGAO GERAL DOS MICROCICLOS DO PERIODO COMPETITIVO

Durante o periodo competitivo da época, os planeamentos dos microciclos tornam-se
cada vez mais objetivos e direcionados para o jogo. Existe uma analise prévia do adversario e
procuramos simular os cendrios que provavelmente encontraremos em campo na jornada
vindoura, de modo que os atletas se sintam mais preparados e efetivamente estejam mais
capazes para lidar com os cendrios que se lhes surjam, tomando melhores decisdes e
consequentemente tendo mais sucesso que os adversarios. Assim sendo, o microciclo de treinos
acaba por ser muito direcionado para a parte estratégica, ensaiando todos os momentos
previstos e passiveis de acontecer em jogo.

62 MICROCICLO
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60
Microciclo -
Periodo
Competitivo

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024

21 AGO - 27 AGO

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira ‘ Domingo
14.08 15.08 16.08 17.08 18.08 20.08
-4 -3 2 -1
R. Especifica / Resisténcia .
~ Forca e Velocidade
Recuperacao Especifica
uT 21 uT 22 uT 23 UT 24
Pré-Treino:
15h30 — Analise Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:
Leiria 16h10 - Ginasio | 16h10 - Ginasio | 16h00 - Ginasio 12 Jornada — 12
16h10 - Ginasio Fase
Local: Estadio Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Estagio Folga
Hora: 16h50 Hora: 16h50 Hora: 16h50 Hora: 16h50
Hora: 17h00
Local: Estadio
sativos: Municipal de Loulé
Objetivos - + Objetivos: Objetivos: C:,tl)]elzvlo z P
Utilizados — Plantel - Plantel - E ante
o = L squemas
Recuperagdo / - Transigao Organizagdo Tati
- 3 - aticos +
Utilizados - defensiva e Defensiva + P
N . . Estratégia para
Finalizagdo ofensiva Ofensiva .
Jogo
Figura 36 - Microciclo 6
Objetivos
uT21 uT22 uT23 uT24
Trabalho de TO - Passe ap6s OD - 12 Fase de OF - Ligacao 12-22
Prevengdes; recuperagao (tentar | pressdo Vs. 4-4-2 fase;
TO - VClJ. vertical); losango; CSF;
VcCl. Defesa de baliza Prevencgdes.

(Encaminhar)
Tabela 7 — Objetivos Microciclo 6

No microciclo sexto o foco estratégico passou pela 12 fase de pressdo, procurando
encaminhar para fora e depois pressionar forte com ala a saltar para criar zona de pressdo no
corredor em conjunto com o interior. Centrais a controlar a profundidade com especial foco na
colocagdo dos apoios. Em fase de adaptacdo passar a mensagem de ndo fazer falta em corredor
central, encaminhando para o lado ou para tras, em corredor lateral procuraremos igualmente
nao cometer faltas e encaminhar para trds de modo a tornarmo-nos pressionantes. Em OF,
na 12 fase de construcdo ensaidmos convidar o adversario a pressionar num dos corredores para
conseguirmos acelerar o jogo no corredor oposto. Ainda em OF estimuldamos entre a procura de
jogo interior e jogo exterior, promover situacdes de combinac¢ées no corredor e dinamicas de 32
homem.

O foco esteve também na TD, quando perdemos a bola em MO para recuperar de
imediato com zona de pressdo feita pelos jogadores mais perto do local da perda. Em MD
gueremos evitar a progressdo, encaminhando para trds para nos tornarmos pressionantes de
novo.

O trabalho de TO foi sobretudo para mostrar que ao recuperar a posse de bola é
prioritario sair com passe vertical para tentar matar a zona de pressao ou fazer VCJ. Havendo
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oportunidade para explorar uma bola na profundidade para servir um jogador em rotura, nao
hesitamos.

Foi uma semana de trabalho com alguma ansiedade devido a ser a primeira partida do
campeonato, contudo os jogadores mostram-se confiantes nas suas capacidades e acreditam
cada vez mais na ideia de jogo que procuramos transmitir.

Analise Prépria Equipa Vs. Louletano

Louletano O VS 2 Casa Pia

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

Nao sofrer golos; A espacos, boa ligacdo entre 12 e 22 Fase de construcao.

Aspetos menos positivos

Criacdo de situacbes de finalizacao.

Aspetos a melhorar

Concentracdo em todos os momentos do jogo. Contramovimentos e diagonais curtas mais
frequentes. Dar confianca aos alas para encurtarem espago para pressionar no corredor.
Controlo de profundidade. VCJ para sair de zona de pressdo. TO

72 MICROCICLO

70
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 28 AGO - 3 SET %
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira ‘ Domingo
28.08 29.08 30.08 31.08 01.09 03.09
-4 -3 -2 1
R. Especifica / F Resisténcia "
= orga e Velocidade
Recuperacao Especifica
uT 25 UT 26 uT 27 uT 28
Pré-Treino: Pré-Treino:
_15h?:00|;tﬁr;al|se Pré-Treino: Pré-Treino: Alljgir::g?io_— 2 Joan:st‘l: -1
16h10 - Ginasio | 16h10 - Ginasio .
Louletano _— _— Analise do
ihlﬂ - Ginasio Barreirense

Local: Estadio Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 17h00
Local: Estadio Pina
Manique — Campo 3
Hora Hora Hora Hora
preparados no | preparados no | preparados no | preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 | campo: 16h50 | campo: 16h40

Figura 37 — Microciclo 7
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Objetivos

uUT25 UT26 uT27 uT28
Recuperac¢do (mais TD - RPB; OD - 12 fase de OF - Ligacao 12-22
utilizados); TO - Saida vertical e pressdo e adaptacao | fase — Atrair para
Finalizagdo espacgos objetividade. Vs. 4-3-3; acelerar. GR cria

reduzidos (menos
utilizados).

Tabela 8 — Objetivos Microciclo 7

Encaminhar para
corredor lateral;

3 da frente ficam
desligados na frente
guando estdo em
OD.

superioridade.
Promover cara-cara.
CSF -
Contramovimentos
guando a bola entra
no ala ou interior
descoberto. Pequena
diagonal do
avancado do lado
contrario.

Segundo a andlise feita da jornada passada calculdmos que o Barreirense se iria
apresentar com um 1x4x3x3, com um “6” e dois interiores numa linha acima. Venceram o
primeiro jogo com o Seixal por 3-0 e provavelmente manteriam o sistema.

Durante o microciclo oitavo, em 12 fase de pressao procuramos incentivar os jogadores
a pressionar para fora, uma vez que oferecem boas solu¢Ges nos espacgos interiores,
preferencialmente a convidar a jogar para o corredor direito, onde identificdmos que teriam
mais dificuldade. Transmitimos confianga aos nossos alas para criarem zona de pressdo e ndo
deixarem o lateral enquadrar para jogar de frente. Durante a semana o foco foi também para o
alerta as prevencgdes, equilibrios, controlo da profundidade e perseguigdo, uma vez que o
Barreirense tende a deixar 3 jogadores desligados do processo defensivo, o que nos poderia

causar algum desconforto em momentos de TD.

Continudmos a insistir também na evolugdo da capacidade de sair de forma limpa de
zonas de pressao quer em OF quer em TO.

Em OF trabalhamos a VCJ apds atrair a pressao para o corredor, combinagdes em
corredor lateral apds ultrapassar a 12 fase de pressao, a fase de ligagdo com movimentos de
atragdo e criagdo de espacgo por parte dos interiores, bem como a CSF através de diagonais
curtas e contramovimentos nas costas dos laterais, que identificdmos como bastante

permedveis.

Trabalhamos os ETD com referéncias de HxH e os ETO com combinagdes curtas.
De um modo geral foi uma semana de trabalho positiva, em que sentimos que todos
guerem ser solugao para jogar e mostrar o seu valor.

Anidlise de Video Individual UT26
Interiores e Defesas - PrevengGes em caso de perda de posse de bola enquanto estamos em OF,
pegando nas referéncias do adversario para o momento de TO.

Andlise Prépria Equipa Vs. Barreirense

Casa Pia 3vsO
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Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

12 Fase de pressdao - Estratégia muito bom interpretada, com sucesso em jogo. Criacdo de

situagdes de finalizagdo. 12 Fase de construgao apds o 12 golo. VCJ.
Aspetos menos positivos

Alguns erros individuais defensivos. Faltas desnecessarias em MD. Diagonal curta dos avangados.

Aspetos a melhorar
Fase de adaptacdo, defesa de lancamentos, comunicagao

92 MICROCICLO

Microciclo -

Competitivo

g0

Periodo

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024

11 SET - 17 SET

Terca-Feira uarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira ‘ Domingo
12.09 14.09 .09 17.09
4 -3 -2 -1
Resisténcia Forca Resisténcia Velocidade
Especifica S Especifica
uT 33 uT 34 UT 35 UT 36
. . Pré-Treino:
Pre-Trelnlo. i i 16h00 — 32 Jornada — 1@
15h30 — Analise Pré-Treino: Pré-Treino: o F
- g e Auditorio — ase
coletiva Real SC | 16h10 - Ginasio | 16h10 - Ginasio L
L Analise do
16h10 - Ginasio :
e Odemirense
Local: Estadio | Local: Estadio | Local: Estadio | Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 15h00
Local: Estadio Pina
Manique — Campo 3
Hora Hora Hora Hora
preparados no | preparados no | preparados no | preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 | campo: 16h50 | campo: 16h40
Figura 38 — Microciclo 8
Objetivos
uUT33 uT34 UT35 uUT36
Recuperac¢do (mais TD - MO OD - Bloco alto. OF — Foco nas
utilizados) Fundamental evitar Encaminhar para prevencgoes.

Jogos reduzidos com
finalizagdo (menos
utilizados)

bola descoberta.
TO —Procura
imediata da baliza.
Verticalidade e
objetividade.

Tabela 9 — Objetivos Microciclo 8

corredor lateral.
Caso comecem a
bater direto no sub-
momento de PB
baixamos para
convidar a sair.
Preparados para a
procura dos 3
jogadores da frente.

IVO DE SOUSA RODRIGUES — 21445 —2023/2024

Instalar em MO.
Alternar muito na
procura de jogo
interior e exterior.
Explorar espago nas
costas da linha
média - 1-4-1-4-1
Atrair de um lado
para acelerar do
outro.
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O Odemirense vem ao nosso encontro apds duas derrotas consecutivas, sendo que na
ultima jornada perderam por 0-5 com o Louletano. Em ambas as jornadas apresentaram-se em
jogo com um sistema de 1x4x3x3 com um “6” e dois interiores mais adiantados.

Durante o microciclo nono procurdmos incentivar a equipa a jogar num bloco alto,
convidando a sair curto no pontapé de baliza de forma a criar zonas de pressdo no ultimo terco
do terreno, com objetividade maxima apds recuperar a bola e procura imediata da baliza.
Queremos também impedir que o adversario bata longo, pois uma das suas caracteristicas apds
conseguir sair da pressao é a procura imediata do espaco no corredor e do avangado.

Em OF, mais concretamente em 12 fase de construcao e ligacao, continudmos a trabalhar
sobre 0 nosso modelo de atracdo para libertacdo de espaco interior, que acreditamos que neste
jogo dara frutos, uma vez que os interiores do Odemirense tém tendéncia para serem facilmente
atraidos na pressao e libertarem espaco no corredor interior por tras da linha média. Uma vez
que acreditamos que podemos estar muito tempo em OF foi importante o foco nas prevencoes,
uma vez que o adversdrio procura rapidamente ligar na frente apds recuperarem a posse de bola.

Durante a semana de trabalho procuramos incentivar a CSF através de diagonais curtas
e movimentos de rutura, uma vez que a defesa do Odemirense revela ser bastante
descoordenada e permedvel a quaisquer movimentos nas costas da linha defensiva,
especialmente a partir dos corredores laterais.

Nos ETD prepardmos a equipa para defender especialmente o espaco da 12 zona que
preferencialmente o adversario ataca quando tem oportunidade.

Na preparacdao dos ETO oferecemos solucdes com bastante mobilidade, quer em
situacOes de cruzamento, quer através de combinagdes curtas, uma vez que o adversario revela
sérias dificuldades em acompanhar as referéncias e em defender o espaco.

Em suma, a semana de trabalho desenrolou-se de forma bastante positiva e os atletas
demonstram estar confiantes para o préximo jogo.

Andlise de Video Individual UT34
Atleta 11 - Preveng¢des em processo de organizacdo ofensiva.

Conversas Individuais

UT 33:

Atleta 21 — Treina com os seniores como prémio.

UT 34:

Atleta 16— Incentivar e explicar que ndo pode facilitar.
UT 35:

Atleta 33- Ndo pode ter prestagdes como a que demonstrou contra o Real, caso contrario perdera
espago para jogar.
Atleta 6— Tem de manter-se focado e a trabalhar no maximo. A equipa precisa de ti.

Andlise Prépria Equipa Vs. Odemirense

Casa Pia% 10vs O

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

Responsabilidade e compromisso. RPB. CSF. Finalizag¢do

SC Odemirense
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Aspetos menos positivos
Coordenacao linha defensiva.
Aspetos a melhorar
Comunicagao.

102 MICROCICLO

100
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 18 SET - 24 SET %
Competitivo

Segunda-Feira Terga-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira ‘ Domingo
18.09 19.09 20.09 21.09 22.09 24.09
-4 -3 -2 -1
Resisténcia Resisténcia :
. Forca o Velocidade
Especifica Especifica
uT 37 uUT 38 uT 39 UT 40
Pré-Treino: Pré-Treino: R a
15h30 - Andlise | o rooi e 16h00 — 42 Jornada - 1
: ré-Treino: Pré-Treino: P Fase
coletiva - g Auditério —
. 16h10 - Ginasio | 16h10 - Ginasio 20
Odemirense Analise do
| 16010 - Ginasio Amora
Local: Estddio | Local: Estadio | Local: Estddio | Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 15h00
Local: Estédio da
Hora Hora Hora Hora Medideira
preparados no | preparados no | preparados no | preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 | campo: 16h50 | campo: 16h40
Figura 39 — Microciclo 10
Objetivos
uT37 uUT38 uT39 uT40
Recuperac¢do (mais TO - Verticalidade OD - 12 Fase de OF - 12 Fase de
utilizados); (objetividade) pressao; construcdo;
Jogo reduzido com Explorar situacOes de | Adaptacdo - Ndo CSF.
finalizagdo (menos 2x2 ou largura fazer faltas. ETO — Explorar livre
utilizados) maxima. lateral com
TD - combinagd para
Comportamento cruzamento.

coletivo de RPB.
Fechar linhas de
passe, recuperar
rapido, ndo permitir
saidas em apoio nem
para a frente.

Tabela 10 — Objetivos Microciclo 10

Canto para 22 poste.
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O Amora habitualmente joga em 1x4x3x3 com um “6” e dois interiores mais adiantados.
Nos 3 jogos realizados venceram os dois primeiros e empataram o ultimo 0-0 frente ao
Louletano.

Durante o microciclo décimo procuramos enaltecer a capacidade que 0s nossos
adversarios tém para nos causar problemas. O resultado da semana passada ndo nos garante o
sucesso ha competicao, pelo que devemos continuar a trabalhar com seriedade e humildade,
sem grandes festejos, pois nada estd ganho e tal como néds, ha equipas a querer atingir os
mesmos objetivos que nds, e o Amora que enfrentamos ja esta semana é uma dessas equipas.

No processo de OD, em 12 fase de pressdo preparamos 0s nossos jogadores para
“convidarem” a jogar curto e pressionarem para fora, preferencialmente criando zona de pressao
no corredor direito, com o ala a saltar na pressdo juntamente com o interior, enquanto a linha
defensiva bascula para defender a 2 corredores. Procurdamos melhorar o nosso periodo de
adaptacdo e coordenacdo de linha defensiva, pois temos sentido algumas debilidades neste
campo ainda que ndo tenhamos sofrido golos até ao fecho da terceira jornada. Procuramos
igualmente expor a nossa linha média e avancada aos estimulos que nds préprios criamos aos
adversarios na primeira fase de construgdo, pois o Amora demonstrou ter habilidade para criar
problemas através dos contramovimentos de interiores e extremos neste momento do jogo.

Em TO incentivamos os nossos jogadores na procura imediata da solucdo vertical em
superioridade ou igualdade numérica de 2x2 na ultima linha, com recurso também a VCJ e
procura de espago no corredor oposto.

Em OF mantemo-nos fiéis ao nosso processo, chamando a pressdo a um corredor e
trabalhando o jogo interior com os avangados e interiores a combinarem e jogarem de frente.

ETD para a 12 zona ou entrada da drea nos cantos; nos livres preparamo-nos para
defender bolas longas com bloqueios.

ETO trabalhdmos as bolas ao 12 poste nos cantos e lances com combinacdes curtas nos livres.

Ao longo da semana sentimos que os jogadores estavam confiantes e motivados para
enfrentar o Amora, que teoricamente serd um dos mais sérios candidatos a subida de divisao,
pelo que considerdmos este jogo como que uma prova de fogo para provar se estamos
preparados para lutar pelo nosso objetivo.

Analise Prépria Equipa Vs. Amora
Sistema tatico
1x3x5x2

Amora@ 2 VS 2 ' Casa Pia
Aspetos positivos

Capacidade para dar resposta a desvantagem. Estabilidade em OF.

Aspetos menos positivos

Falta variabilidade na CSF. Entrada em jogo pouco conseguida ao nivel do foco e concentragao
com erros defensivos desnecessarios. Atitude pouco competitiva.

Aspetos a melhorar

CSF. Transicdo Defensiva. RPB.
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112 MICROCICLO

Microciclo -

Competitivo

110

Periodo

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024

25 SET -1 0UT

v

Domingo
01.10

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
25.09 26.09 27.09 28.09 29.09
-4 -2
c A - -3 c e -1
Resisténcia Resisténcia :
. Forca . Velocidade
Especifica Especifica
UT 41 uT 42 uUT 43 UT 44
Pré-Treino: Prfé:gglfu:
15h30 — Andlise | Pré-Treino: Pré-Treino: Auditorio
coletiva Amora | 16h10 - Ginasio | 16h10 - Ginasio ™
Andlise do

16h10 - Ginasio

Quarteirense

52 Jornada — 12
Fase

Local: Estadio Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique - Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 15h00
Local: Estadio Pina
Hora Hora Hora Hora Manique — Campo 3
preparados no | preparados no | preparados no | preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 | campo: 16h50 | campo: 16h40
Figura 40 — Microciclo 11
Objetivos
uUT41 uT42 uT43 uT44
Analise coletiva TD — MO tentamos OD — Pressionar alto | OF - 12 Fase de
Amora recuperar de e encaminhar para construcdo. Atrai
Recuperacgdo (mais imediato. MD corredor lateral. para variar.
utilizados) tentamos fechar de Foco no central para | CSF com

Jogos reduzidos
(menos utilizados)

imediato a baliza.
TO — Verticalidade.
Procura imediata da
baliza ou VCI.

Tabela 11 — Objetivos Microciclo 11

fechar costas do alae
restante linha
defensiva fecha a 4.
Alerta para ala do
lado contrario fechar
por dentro.

variabilidade e
contramovimentos
dentro/fora,
cara/cara e ataque a
profundidade.

O Quarteirense venceu o primeiro jogo, perdeu o segundo, e venceu os dois Ultimos
antes da jornada contra o CPAC, sendo que na ultima jornada venceu o Louletano por 2-0. Por
norma apresentam-se com 1x4x3x3 com dois interiores e um “10”.

Nesta semana de trabalhos sentimos que o plantel estava tenso devido ao facto de nao
termos vencido um dos adversarios diretos no ataque a subida de divisdo. Este comportamento
revelou mais fragilidades psicoldgicas do que esperdvamos, mas foi também uma oportunidade
para que os nossos jogadores aprendessem a lidar com a frustracdo e com a adversidade,
revelando que ndo somos invenciveis e que ainda temos muito trabalho pela frente, s6 nos
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restando manter-nos focados e acreditar no processo e na nossa ideia de jogo que o sucesso
surgira com naturalidade.

O Quarteirense, por norma constrdi em 3+2 e os centrais demonstram dificuldades em
assumir a construcao e sair a jogar, assim sendo, na 12 fase de pressdo definimos como objetivo
do avancado do lado da bola encaminhar para fora e depois pressionar forte para obrigar central
a errar, uma vez que o lateral também tem tendéncia para projetar-se e aumentar a distancia
para o central. Enquanto isso, o ala e interior saltam para criar zona de pressao no corredor, e 0
interior do lado contrario ajusta posicionamento, ao mesmo tempo o central do lado da bola
passa a comportar-se como lateral, restantes centrais e ala ajustam e controlam a profundidade.
No caso da nossa pressao ser ultrapassada procuramos adaptar-nos e organizar rapido e depois
identificar gatilhos para tornarmos a ser pressionantes, preferencialmente em corredor lateral.
Em fase de adaptacdo passdmos a mensagem de que temos de ser bastante pacientes e
cautelosos no controlo da profundidade, recusar os duelos individuais e ser solidarios na defesa
de baliza, pois o adversario evidencia grande mobilidade dos jogadores mais avangados, e tem
chegada a drea com objetividade e remate facil.

Em 12 fase de construgdo expusemos os nossos jogadores a diversos estimulos de
pressdo, porque o Quarteirense revelou ser bastante versatil neste momento do jogo, ajustando
consoante o adversario. Deste modo verificdmos que teriamos mais sucesso a construir com 2+1,
e trabalhdmos a nossa 12 fase de construcdo nesse sentido, sendo que o central do meio trabalha
nas costas da primeira linha de pressao na procura de jogo interior para receber do central, virar
e enquadrar-se de frente para o jogo, ou para receber de frente apds combinagdo com o interior
em apoio. Assim que o central conseguir enquadrar-se de frente para o jogo tem liberdade para
procurar ligar mais a frente ou tentar uma rotura explorando o ataque a profundidade dos nossos
avancados ou interiores. Independentemente de a ligacdo ser feita através do ala ou do DCM,
trabalhdmos o ataque a profundidade nas costas do lateral, que tenta antecipar a bola,
libertando muito espago nas costas. Atentos ao facto de que as nossas a¢des deverdo ser
variadas e alternadas, de modo a ndo nos tornarmos previsiveis.

Durante a semana expusemos 0s nossos jogadores a estimulos de transi¢des e ataques
rapidos com recurso a jogadores “desligados” do processo defensivo em adaptagdo, uma vez que
o Quarteirense deixa jogadores sem prevencoes, e os laterais demoram bastante tempo a
transitar defensivamente, pelo que se torna num fator a explorar.

Nos ETD incidimos sobretudo na defesa do canto curto e alertdmos para a facilidade de
remate através de livres diretos.

Na defesa de langamento, insistimos bastante para que a comunicagdo se tornasse mais
ativa para passar marcagdes ou comunicar ameagas, uma vez que os jogadores do Quarteirense
sdo bastante pragmadticos e objetivos neste sub-momento, tentando procurar o cruzamento
assim que tiverem oportunidade.

Nos ETO verificAmos que o adversario tem dificuldades para defender a primeira zona, e
ensaidmos jogadas para explorar essa mesma fragilidade.

Conversas individuais

UT 41:

Atleta 5 — Possibilidade de fazer varias posi¢des. Vai evoluir e ganhar competéncias.

UT 42:

Atleta 22 — Dar confianga.

Atleta 6 - Ndo chega ser muito bom a atacar. Tem de ser mais forte em processo defensivo.
Atleta 25 - Tem de ser mais agressivo e ganhar confianga. A equipa precisa dele.

Atleta 24 - Como se esta a sentir apds a chegada ao clube.
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Atleta 29 — Autoavaliacdo da sua prestacao.

Andlise Prépria Equipa Vs. Quarteirense

Casa Pia' 3vs 3

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

' CDR Quarteirense SAD

Reacdo a vantagem e desvantagem a todos os niveis na 22 parte.

Aspetos menos positivos

Entrada desconcentrada e pouco confiante galvanizou o adversario. Faltas desnecessarias e com
risco de expulsdo. Ajustes da linha defensiva muito lentos ou ineficazes. Distancias para ativar
pressdao muito grandes para sermos efetivos. Recuperacdo defensiva muito lenta e desorientada.
12 Fase de construcdo, tentdmos jogar no lado onde entra a bola demasiadas vezes.

Aspetos a melhorar

Confianga e interpretagdo nos primeiros momentos do jogo. Langamentos ofensivos e defesa de
lancamento. Comunicacdo. MPB e ag¢bes técnicas com bola. Distancias intersectoriais e
intrassectoriais durante a 13fase de pressdo. Marca¢do HxH nos cantos pouco agressiva.

122 MICROCICLO

120
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 2 0UT - 8 OUT
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
02.10 03.10 04.10 05.10 06.10 08.10
-4 -3 -2 1
Resisténcia Resisténcia "
- Forga - Velocidade
Especifica Especifica
UT 45 UT 46 UT 47 UT 48
Pré-Treino: Pré-Treino: 62 Jornada — 12
_lshiglgtﬁr;allse Pré-Treino: Pré-Treino: 14h00 — Fase
16h10 - Ginasio | 16h10 - Ginasio Auditdrio —

Quarteirense
16h10 - Ginasio

Analise do Seixal

Local: Estadio Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 15h00
Local: Estédio
Municipal do Bravo —
Hora Hora Hora Hora 15h00
preparados no | preparados no | preparados no | preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 | campo: 16h50 | campo: 15h00

Figura 41 — Microciclo 12
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Objetivos

uT45 UT46 uTa47 uT48
Recuperac¢do (mais TO — Insistir no OD - 12 fase de OF — Variabilidade na
utilizados) principio do passe. pressdo. Ajuste dos CSF.

Jogo reduzido com
finalizagdo (menos
utilizados)

Jogadores referéncia
para sair da pressao.
TD —Forte RPB e

alas e avancados
caso a bola seja
batida longa.

Trabalho especifico
de
contramovimentos e

situacdes de
cruzamento
(ocupacgdo de zonas
especificas de
finalizacdo)

criar de imediato
zona de pressao
(passos em frente)

Tabela 12 — Objetivos Microciclo 12

No inicio do décimo segundo microciclo sentimos que deveriamos dar moral ao grupo.
Tivemos duas entradas em jogo a perder e conseguimos sempre dar a volta e terminar por cima
no que diz respeito a qualidade do jogo. Temos de interpretar melhor o que o jogo nos pede e
permite fazer, e temos de entrar em campo com confianca de que vamos fazer golo primeiro.

Assumimos o compromisso, enquanto equipa técnica, de elogiar mais e dar mais valor
ao que fazemos de bom, para transmitir mais confianga ao plantel.

Decidimos também, a partir desta semana, ndo voltar a apresentar ao plantel as andlises
de video do adversdrio. As mesmas continuam a ser feitas, mas ficam somente ao dispor da
equipa técnica. Sentimos que ndo esta a ser benéfico para os jogadores.

O ranking individual da evolugdo das capacidades fisicas e técnicas também sera afixado
no ginasio para que os jogadores percebam que a exigéncia existe dentro de campo e fora de
campo, e que a equipa técnica da valor ao trabalho e empenho realizado pelos atletas que
tentam ser melhores e superar as suas capacidades (Anexos: Figura 87, Figura 88, Figura 89,
Figura 90, Figura 91, Figura 92).

O Seixal tem jogado em 1x4x3x3 com 2 interiores e “10” na linha dos extremos. Vem de
duas vitdrias consecutivas, tendo ganho ao Louletano na jornada transata por 2-3.

Equipa do Seixal mostrou ser pouca ortodoxa na 12 fase de construcdo, baixa todas as
linhas, oferece muitas solucdes em apoio e praticamente nenhuma em profundidade.
Constroem com equipa muito baixa com laterais por dentro e baixos, a formarem uma primeira
linha, com os centrais numa linha mais adiantada e interior, com 3 médios em apoio, 2 em largura
e um no meio, avan¢ado baixa para receber no meio e extremos préximos da linha do meio-
campo. Quando batem longo na 12fase de construcdo, é sobretudo para disputar as segundas
bolas e tentam jogar direto nos extremos para explorar as costas da defesa e finalizar ou tentar
criar situacOes de finalizagdo através de cruzamento. Feita esta analise, procurdmos ensaiar estes
momentos no nosso processo de treino em OD, tanto em 12 fase de pressdao como em adaptacdo.

No momento de TD tém dificuldade em equilibrar e ndo fazem prevencdes, pelo que
procuramos explorar esse fator, treinando a nossa TO com objetivo de sair rapidamente da zona
de pressdo e de forma vertical.

Em OF expusemos 0s nossos atletas ao estimulo de pressdao HxH, visto que o Seixal
apresenta essas caracteristicas, o que nos permite criar espago através da mobilidade oferecida
pelos nossos jogadores, libertando espaco tanto nas costas da linha média como nas costas da
linha defensiva.
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Assim que conseguimos estar instalados em MO o foco nas prevencgdes é crucial porque
os adversarios deixam AV desligado na frente e 0 mesmo tem capacidade para conduzir em
velocidade. O Seixal faz TO rdpida com ataque a profundidade através dos extremos e do AV,
com capacidade para sair em conducdo, o que a partida nos dard mais tempo para reagir e
reorganizar.

Prepardamos os nossos ETD da seguinte forma: nos cantos atacam tanto 12 como 22
poste, mas denunciam ao colocar mais jogadores na zona pretendida. Nos livres procuram cruzar
os homens no ataque a zona do 12 poste.

Nos langamentos de linha lateral, executam tanto curtos, como longos com movimentos
de atracdo para lancar depois no espaco libertado nas costas. Por isso continudmos a insistir no
processo de defesa de langamento para comunicarem de forma assertiva para passarem
marcagao e alertarem para as possiveis ameagas.

Quanto aos nossos ETO, trabalhdmos os cantos com possibilidade de provocar 2x1 no
curto e de seguida explorar zona do 29 poste, visto que a deixam mais desprotegida. Nos livres
deixam referéncias soltas na zona central e tém dificuldades em acompanhar a marcacdo e
defendem a zona com poucos homens.

Andlise de Video Individual UT47

Atleta 29 - Principios defensivos.

Atleta 12 — Trabalhar na zona central para ser solu¢do em 12 fase de construcao e fase de ligacdo.
Prevencdes e distancias para a referéncia, inter/intrassectorial em fase de pressio e adaptacao.

Conversas Individuais

UT45:

Atleta 25 - Semana fundamental para desenvolver uma atitude mais competitiva. Pode vir a ser
a ultima oportunidade para demonstrar o seu valor se ndo corresponder.

UT46:

Atleta 31 — Tem revelado excelente evolugao e o trabalho drduo vai compensar.

Atleta 27 — Semana importante. Muito foco nas tarefas e energia positiva para o treino.

Atleta 15 — Quais as dificuldades que tem sentido no dia-a-dia? Sente-se demasiado cansado?

Analise Prépria Equipa Vs. Seixal
SE
Seixal 1925 1 VS 5 % Casa Pia
Sistema tatico
1x3x5x2

Aspetos positivos

12 Fase de Construcdo + Ligacdo a 22 Fase. CSF

Aspetos menos positivos

Golo sofrido através de desconcentrardo em langamento lateral. Gestdo do ritmo de jogo.
Aspetos a melhorar

Langamento lateral defensivo. Gestdo da posse em vantagem (controlo do jogo).
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142 MICROCICLO

140
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 16 OUT - 22 OUT %
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
16.10 17.10 18.10 19.10 20.10 22.10
-4 -3 -1

R. Especifica R. Especifica Velocidade

UT 53 UT 54 UT 55
. 723 Jornada —

; ) . ) Jogo de Treino . ) a

Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: 12 Fase

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 — Ginasio

Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora: 16h45
L_ocal: E_sta'dio Hora: 15h00
Fina Manique — Local: Estadio
Hora Hora Campo 3 Hora Pina Manique
preparados no | preparados no preparados no Campo 3
campo: 16h50 | campo: 16h50 campo: 16h50
Figura 42 — Microciclo 14
Objetivos
UT53 UT54 UT55 UT56
00 —-CSF. JOGO CANCELADO! OD - 12 Fase de OF - Ligagdo 12-22
OD - Defesa da TO — Passe vertical pressdo. fase de construcao.
Baliza. (objetividade). Fase de adaptacdo. CSF.
TD — Continuar com
RPB.

Tabela 13 — Objetivos Microciclo 14

O Portimonense ndo vem de uma senda de jogos positiva, nas primeiras 5 jornadas do
campeonato, venceu, empatou, perdeu, venceu e perdeu, por esta ordem. Na ultima jornada
saiu derrotado pelo Louletano por 1-2. Normalmente o sistema apresentado é o 1x4x3x3 com
um “6” e dois interiores.

Em OD prepardamos a equipa para, em 12 fase de pressdo, defender uma construcdo de
4+1, com extremos baixos a procurarem combinagGes com os interiores, sendo que, extremos e
interiores, por vezes também trocam de fungdes neste momento, ou seja, interiores por fora e
extremos por dentro. Por outro lado, também oferecem uma outra variagdo com bola na
profundidade e avancado a explorar o corredor nas costas dos alas/laterais.

Em TD temos vantagem em explorar rapidamente o corredor, entdo estimulamos os
jogadores nesse sentido

No momento de OF, em 12 fase de construgao, trabalhdmos para contrariar uma pressao
em que o extremo adversario condiciona logo a partida o espaco do lateral/ala, e onde, com os
nossos movimentos de atragdo e arrastamento podemos conseguir solugdes com 0s nossos
interiores em corredor central, ou por outro lado, incentivar o central a progredir e a ligar mais
a frente com o ala, uma vez que o extremo direito ndo tem tendéncia de acompanhar o ala.
Ensaiamos igualmente a hipdtese de podermos variar para atrair do lado contrario, criar
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superioridade com o GR e retornar para explorar no corredor oposto. Trabalhamos também o
movimento do nosso extremo por dentro, de modo a atrair o lateral e libertar espaco para o ala
no corredor.

Ja instalados em MO nao descuramos o trabalho de prevencao que tem sempre de estar
bem alinhado e claro na nossa estratégia para jogo, isto porque o Portimonense também deixa
jogadores desligados do processo defensivo, como o avangado na frente e mais 2 numa zona
intermédia para ligarem ou conduzirem.

Em TD simuldmos e insistimos nas perseguicGes e espirito de sacrificio para recuperarem
defensivamente, bem como na RPB agressiva e imediata dos jogadores préximos do local da
perda como é habito e préprio do nosso jogar.

Em relacdo aos ETD, verificdmos que o Portimonense mostra propensdo para executar
cantos curtos para combinar e rematar, ou a atacar a zona do 12 poste. Nos livres laterais
exploram a 12 zona, bem como a zona de penalti, e trabalham combinacdes curtas também.

Relativamente aos ETO, estuddamos as fragilidades do Portimonense e ensaidmos jogadas
nesse sentido. Nos cantos tendem a deixar a zona do 22 poste livre e muito espaco entre os
defesas. Nos livres ensaidmos entradas na 12 zona.

Anilise de Video Individual UT54
Atleta 30 — Posicionamento e movimentos de atragdo em 12 fase de construcdo e fase de ligacdo.

Conversas individuais

UT53:

Atleta 23 — Dar confianca. Acreditamos muito nas suas capacidades.

Atleta 24 - Tem de mostrar mais em treino. Falta atitude competitiva em todos os momentos.
Tiago — Tentar perceber as expectativas e o que podera estar a afeta-lo extracampo.

UT54:

Atleta 5 — Pedir concentracdo em todos os momentos do jogo.

UT55:

Atleta 12 — Enquadrar no momento.

Andlise Prépria Equipa Vs. Portimonense

Casa Pia% 2 Vs 2

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

CSF. Em alguns momentos, o posicionamento dos centrais em 12 fase de pressdo. Atrair para

>, Portimonense

!

variar em alguns momentos. Ruturas a explorar espaco livre.

Aspetos menos positivos

12 fase de pressao, a distancia do nosso ala para o lateral era demasiado longa. Finalizagdo.
Desconcentracdo individual. Responsabilidade individual de alguns jogadores. Perdas de posse
sucessivas apos recuperarmos. Recuperacdo defensiva muito lenta. Ala contrario ndo fecha por
dentro. Faltas desnecessarias. Comunicagao.

Aspetos a melhorar

Retirar os erros do nosso jogo. TO em MD. Tomada de decisdao e compreensao do momento para
descobrir solu¢ées em OF. OZF
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152 MICROCICLO

150
Microciclo -
Periodo
Competitivo

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024

23 OUT - 29 OUT

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
23.10 24.10 25.10 26.10 27.10 29.10
-4
R. Especifica / -3 -1
y = R. Especifica Velocidade
Recuperacao
Ut 57 uT 58 UT 59
82 Jornada —
Pré-Treino: 13 Fase
Anaﬂslesti:glgtlva Pré-Treino: Jogo de Treino Pré-Treino:

Portimonense
16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 — Ginasio

Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique - Pina Manique — Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 18h00 Hora: 15h00
Local: Estadio Local: Campo
Pina Manique - Clube
Hora Hora Campo 3 Hora Ferroviario de
preparados no | preparados no Hora de preparados no Portugal
campo: 17h00 | campo: 16h50 | Chegada: 16h45 | campo: 16h50
Figura 43 - Microciclo 15
Objetivos
uUT 57 UT 58 Jogo Treino Juvenis uUT59
Recuperagdo (mais TD—-RPB. 12 ¢ 22 OD — Pressionar alto. | OD — PB longo do
utilizados) bolas, ativos em Obrigar GR a bater adversario. Trabalho

Jogo reduzido com
finalizagdo (menos
utilizados)

todos os momentos.
Ninguém transita a
passo.
Responsabilidade e
compromisso para
defender.

OF - Prevencgodes e
RPB

ou iniciar 12 fase de
pressdao. Em MO
assumimos sempre
12 fase. Em MD
assumimos fase de
adaptacao.

OF — Central
esquerda procura
ligacdo curta. Central
direita ligacao longa.
Variar entre apoio e
rutura.

TD — RPB. Falta para
matar transigao.

TO - Exploragdo das
prioridades e tentar
olhar para a frente.

de 12 e 22 bola. 1
disputa a primeira e
0s outros preparam-
se para a 22 bola.
TO —Em MD nao
inventamos. Analisar
o risco

OF — CSF.
Prevencdes.
Exploracdo do
espaco livre com
contramovimentos
em apoio e no
espaco. Explorar
corredor lateral.
Objetividade e
combinagdes.

Tabela 14 - Objetivos Microciclo 15
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O Oriental joga habitualmente com 1x4x3x3, com um “6” e dois interiores. Nos ultimos

5 jogos venceu 3, perdeu 1 e empatou o ultimo frente ao Louletano por 1-1.
Em OD prepardmos a equipa para disputar bolas no ar pois o Oriental tem tendéncia para bater
em 12 fase de construcdo e procurar o jogo direto na frente. Os nossos avanc¢ados pressionam
para condicionar os centrais a bater o mais atrasados possivel e a tentar intercetar a bola nesse
momento. Caso a bola seja batida estamos preparados para disputar no ar e colegas aproximam
para disputar as segundas bolas de forma agressiva. Por outro lado, apresentam alguma
variabilidade quando o adversario se prepara para defender as bolas longas por defeito, trazendo
o extremo para dentro para progredir e ligar a partir dai com avangado ou interior que faz
diagonais para fora. Pelo que, assim que a nossa pressao for ultrapassada, definimos que
passamos imediatamente a fase de adaptacao.

Ao recuperarmos a bola em fase de adaptacdo, insistimos para que a transicdo se
conduza pelo corredor pois os laterais estdo sempre projetados em 12 fase. Ainda que os
interiores compensem no corredor acabam sempre por deixar espago nas costas.

Na nossa OF queremos criar superioridade com o GR para atrairmos e jogarmos a partir
desse momento. VerificAmos que os laterais sdo facilmente atraidos libertando espaco nas costas
e no corredor. No entanto temos oportunidade de criar constrangimentos através de bola longa
em 12 fase de construcdo pois a distancia intersectorial entre defesas e médios é muito grande
e é uma oportunidade para nos instalarmos e criarmos problemas ao adversario.

Com bola no corredor insistimos na CSF através de cruzamentos porque verificamos que
tém dificuldade em pegar nas referéncias. Sempre com atencdo as prevencoes.

Na nossa TD insistimos para a RPB e rdpida recuperacao defensiva uma vez que o Oriental
“dispara” rapidamente na frente.

Quanto aos ETD, nomeadamente nos cantos, prepardamo-nos para defender a zona do
12 poste e do 22 poste de forma bastante condicionada, uma vez que o Oriental coloca 4 homens
nessas zonas quando as pretende explorar. Nos livres por norma apresentam ameagas com 3
homens a atacar zonas de finalizagao.

Quanto aos ETO, apesar de serem bastante equilibrados a defender, podemos criar
problemas com os nossos esquemas padrdo se os mesmo forem bem executados, uma vez que
concedem algum espago na defesa da zona. Nos livres insistimos com os nossos esquemas
padrdes, pois o Oriental tem dificuldades em acompanhar as referéncias.

Andlise de Video Individual UT58 e UT59

Médios e defesas - Preveng¢des no jogo contra o Portimonense.
Atleta 21 — Objetividade em OF.

Atleta 26 — Objetividade em TO.

Conversas individuais

UT 57:

Atleta 25 - Dar confianga, mas exigir mais empenho.

Atleta 26 — Elogiar todo o trabalho até agora. Explicar que precisamos que ele passe a exigéncia
para todos os colegas.

Atleta 1 — Perceber como se sente. Passar confianca da nossa parte.

uTs:

Atleta 21 - Nao tem correspondido. Precisamos de mais rendimento em treino e em jogo, mas
também de liderar melhor o grupo.

Atleta 15 — Valorizar trabalho feito até agora e o esfor¢co que tem feito para ajudar a equipa.
Jogo Treino:
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Atleta 12 — Dar muita confianga e pedir foco maximo nesta fase para se adaptar o mais rapido
possivel.

Analise Prépria Equipa Vs. Juvenis
Casa Pia % 3 VS 2 %Casa Pia 07
Sistema tatico
1x3x5x2
Aspetos positivos
CSF. Boa andlise dos espacos a explorar e varias situacdes de finalizacdo criadas. 12 Fase de
Pressdo. Boa criagdao de zona de pressdo e bem a alternar entre encaminhar para dentro e para
fora.
Aspetos menos positivos
TD - Todos juntos a fechar corredor central. Erros individuais prejudicam muito a fluidez do nosso
jogo.
Aspetos a melhorar
Continuar a insistir na concentracdo dos jogadores em todos os momentos, especialmente

guando estamos instalados dentro do meio-campo adversario e temos de estar disponiveis para
prevencoes e RPB para evitar transicao vertical do adversario.
1x3x5x2

Tvs 2 % Casa Pia
Aspetos positivos

Excelente atitude competitiva e reagdo a adversidade (golo sofrido e condi¢ées do campo).
Muito fortes a criar zonas de pressdo. RPB e Recuperagdo defensiva. Defesa de langamento. ETD.
Bem na procura do espago em construcao. VCJ.

Aspetos menos positivos

Finalizacdo; Consisténcia na CSF. OD - Momento de pontapé de baliza longo. Tomada de decisdo
apos recuperagao.

Aspetos a melhorar

OF — CSF; Aumento de variabilidade e consisténcia. OD - Erros individuais. Objetividade em
corredor. Finalizag3o.

Analise Prépria Equipa Vs. Oriental

Sistema tatico
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162 MICROCICLO

16°
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 30 OUT -5 Nov
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira ELEL ] Domingo
30.10 31.10 01.11 02.11 03.11 04.11 05.11
R. Es| ::iﬁca/ -3 -1
- =SP = R. Especifica Velocidade
Recuperacao
UT 60 UT 61 UT 62
e 92 Jornada -
ré-Treino: . 12 Fase
Andlise coletiva Pré-Treino: Jogo de Treino Pré-Treino:
- 15h30 Oriental | 16h10 - Gindsio 16h10 — Ginasio
16h10 - Ginasio 7
e (o 2
Local: Estddio | Local: Estadio Local: Estadio g‘éo
Pina Manique — | Pina Manigue — Pina Manique — Folga m‘ Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 9 9
Hora: 15h00 Hora: 17h00
Local: Estadio Local: Estadio
Hora Hora Pina Manique — Hora Pina Manique —
preparados no | preparados no ﬁaunr"apc;: preparados no Campo 3
campo: 17h00 | campo: 16h50 Chegada: 14h00 campo: 16h50
Figura 44 — Microciclo16
Objetivos
UT 60 UT 61 Jogo Treino UT 63
Damaiense
Recuperagdo (mais TO - Saida em passe. | JOGO COM OF — CSF. Foco nas
utilizados) MO foco na baliza / DAMAIENSE prevencgdes.
Distancias maioresa | MD sair de zona de CANCELADO. Procurar

alta intensidade e
finalizagdo em
regime competitivo
(menos utilizados)

pressao.
TD —RPB

superioridade em
corredor lateral.
Dindamicas: Ala
dentro, avangado
fora, combinacao
direta com médio e
cruzamento
antecipado.

JOGO CONTRA O
ALGES SUB-19.

Tabela 15 — Objetivos Microciclo 16

Neste microciclo defrontamos o Juventude e o planeamento vai de encontro em como
0 nosso jogar pode ferir o adversario para alcancar a vitéria. E de salientar que o Juventude
perdeu todos os ultimos 5 jogos, inclusive o Ultimo com o Louletano por 1-2, apresentando
habitualmente o sistema 1x4x3x3 com duplo pivé e um “10”.

No nosso processo de OD definimos que a pressdo sera feita para encaminhar para o
corredor central em situacdo de PB, com interiores a subir para tentar roubar a bola ao “6” que
fica bem definido nesta fase, enquanto os alas dividem o espaco para o caso de a bola entrar
fora, saltarem para recuperar, aos extremos que baixam ou ao médio que aparece no espago. Se
ndo tiverem solucao tentam ligar direto, mas sem muito sucesso porque acaba por sair bola
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curta, por isso vamos arriscar situacdo de igualdade numérica na ultima linha. No corredor
procuram de imediato cruzar para o interior da area.

Na nossa TO temos oportunidade para explorar espaco entre linha defensiva e linha
média, bem como no corredor contrario assim que sairmos de zona de pressao.

Em OF trabalhdmos sobre o nosso modelo. Preparamo-nos para estar muito tempo em
posse instalados em MO com paciéncia a circular a bola para descobrir espaco e homem livre,
contrariando os extremos que acompanham os laterais e formam linha de 6 na defesa, mas nao
tém capacidade para o fazer durante todo o jogo, acabando por criar brechas e ai podemos criar
situagdes 2x1 no corredor. Os laterais sdo facilmente atraidos pelo AV/EXT por dentro em apoio
entre linhas, libertando espaco nas costas, tanto em MD como em MO.

No processo de TD continuamos a insistir nos comportamentos de RPB para evitar que
liguem de forma direta na frente.

ETD estamos alerta para defender 22 poste e para subir linhas rapidamente quando a
bola for colocada a entrada da drea. Nos livres sabemos que o adversario aproveita situages de
superioridade se assim as identificar, pelo que temos de estar bastante concentrados no
processo.

ETO trabalhdmos os nossos esquemas padroes, com énfase para o cruzamento nos livre
para a zona do 22 poste onde costumam deixar menos homens.

Andlise de Video Individual UT61
Atleta 11 — Tomada de decisdo com bola em OF e TO.
Alas - 12 Fase de pressao e adaptacao.

Conversas individuais

UT 60:

Atleta 7 — Dar moral e explicar que confiamos muito nele. Nos bons e maus momentos, pode
contar com o nosso apoio e confianga nas suas capacidades.

UT 61:

Atleta 16 — Momento fundamental para ndo facilitar mais. Os colegas estdo em boa forma e a
exigéncia s6 tem tendéncia para aumentar.

Atleta 31 — Dar moral de forma informal.

Atleta 11 — Anadlise individual das a¢des em jogo.

Andlise Prépria Equipa Vs. Algés

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

Objetivo de ndo sofrer golos cumprido.

Aspetos menos positivos

Deveriamos ter criado e concretizado mais. Displicéncia e facilitismo de alguns jogadores.
Aspetos a melhorar

Compromisso e espirito competitivo.
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Anadlise Prépria Equipa Vs. Juventude S.C.

Casa Pia ' 2vs O

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

N3o permitimos qualquer aproximag¢do do adversdario a nossa baliza, resultando em 0 remates
enquadrados. Boa RPB obrigando ao erro e a encaminhas para trds. TO com passe vertical.
Objetividade no corredor da golo, temos de ser mais consistentes neste momento.

Aspetos menos positivos

Capacidade de finalizagdo das situacGes criadas. Papel dos médios em 12 fase de pressdo nao foi
bem entendido. VCJ e alternancia de jogo interior e exterior. Lancamentos Ofensivos. Criar
situacOes de superioridade em corredor lateral.

Aspetos a melhorar

Gestdo emocional e momento de finalizacdo (mais objetividade e simplicidade). RPB dos
avancados. Prevencgdes. Ligacdo dos centrais quando estamos instalados em MO. OZF. Dinamicas
de lancamento lateral ofensivo, perdemos muitas bolas.

t? Juventude SC

172 MICROCICLO

170
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 20232024 6 NOV - 12 Nov
Competitivo

Juventude Evora
16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Sébado Domingo
07.11 08.11 09.11 10.11 11.11 12.11
-4
. -3 -2 -1

R. Especifica / Forca R. Especifica Velocidade
Recuperacao

UT 63 UT 64 UT 65 UT 66

h n 102 Jornada —
Pré-Treino: 12 Fase
Anaﬂsleszc;,lgtlva Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:

Local: Estédio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 15h00
Local: Estadio
Hora reH::aa dos Hora Hora Pina Manique —
preparados no I:\o 2am o preparados no | preparados no Campo 3
campo: 17h00 po: campo: 16h50 campo: 16h50
16h50
Figura 45 — Microciclo 17
Objetivos
UT 63 UT 64 UT 65 UT 66
Recuperac¢do (mais Foco nos OD - 12 fase de OF — CSF. Foco ns
utilizados) lancamentos laterais | pressao Vs. 4-4-2 prevencdes e

Distancias maiores a
alta intensidade e

através de jogos
reduzidos.

losango. exploragao do
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finalizagdo em

TD—-RPB

ETD — Modelo

corredor lateral Vs.

regime competitivo TO - Situagao macro | competitivo. 4-4-2,

(menos utilizados) para saida em passe. | OF - Situacdo micro. | 12 Fase de
CombinagGes em construgdo Vs. 2-4
corredor lateral. losango.

ETO — Modelo
competitivo.

Tabela 16 — Objetivos Microciclo 17

No décimo sétimo microciclo iniciamos a segunda volta do campeonato, defrontando o
Louletano em casa. O Louletano nos ultimos 5 jogos teve duas vitérias, um empate e duas
derrotas, a Ultima das quais no jogo anterior contra o Barreirense por 0-1.

Em 12 fase de pressao temos de contrariar uma construgao de 4+2 com laterais baixos,
interiores a jogar em apoio e a criarem superioridade no corredor com extremo e avan¢ado. “10”
oferece solucdo em corredor lateral ou interior e podem também fazer ligacdo direta com o
avancado no corredor central como referéncia. Deste modo preferimos definir a 12 fase de
pressdao com o avangado do lado da bola a encaminhar sempre para fora e a perseguir a bola até
ao fim. O ala vai ser agressivo para se aproximar do lateral e ndo deixar enquadrar. Os centrais
concentrados para a possibilidade de a bola ser colocada na profundidade, sendo que o central
do lado da bola assume uma relacdo de HxH com o avancado do lado bola. Por fim, os nossos
médios assumem HxH no corredor central com avancado do lado oposto a garantir a
superioridade, bem como o ala do lado contrario, que recebeu instrugdes para se comportar
como médio neste momento e fechar o corredor central.

Em TO estratégia definida foi a que definimos para todos os jogos, sair com passe vertical
para matar zona de pressdo. Prioridade em explorar situacdo de 2x2 contra os centrais
adversdrios com movimento de rotura dos avancados. Recuperando em corredor lateral,
avancado em apoio e outro em rotura. No corredor central procuram os dois o ataque a
profundidade.

Em 12 fase de construgdo temos de contrariar dois AV na pressdo, meio-campo em
losango e linha de 4 na defesa. IdentificAmos que muito provavelmente existird espaco por fora
criando muitas situagdes de 2x2 e 2x1. Por isso 0 nosso objetivo passa por atrair a um lado e
fazer VCJ para jogar no lado oposto. Fundamental o DC esconder a inten¢do e jogar a bola
“limpa” para o ala conseguir receber para a frente.

Assim que estivermos instalados em MO e a bola entrar no ala, com o lateral a saltar na
pressdo, procuramos combinacgdes diretas para ganhar uUltimo terco e cruzar. Jogadores do lado
contrdrio focados para provocar diagonal curta e o avangado do lado da bola deve conseguir
segurar o central mais proximo ou o lateral. Caso o Louletano consiga criar zona de pressido
favoravel com superioridade numérica os nossos interiores tém de se mostrar ao jogo bem como
o DCM para serem solugdo para VCJ longa, e quando chegarmos ao corredor temos de ser
objetivos para CSF.

Quanto as prevengdes, o Louletano deixa 2 AV desligados na frente e médio em zona
intermédia, pelo que temos de estar “ligados” para reagir a perda imediatamente e criar zona
de pressao para ndo deixar sair do meio-campo. Se a situacdo ocorrer em MD vamos
simplesmente evitar a progressao do adversario procurando encaminhar para trds ou para o
lado, sem faltas desnecessarias.

Preparamo-nos para defender os cantos contra 2 na bola para tentar o curto e criar davida, no
entanto batem sempre com arco fechado, para bater para os 5 que atacam na darea. Livre tém
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também sempre disponivel mais que um jogador a bater para a possibilidade de jogar curto, pelo
gue temos de estar atentos quanto a isso.

Nos langamentos proximos a area procuram langar longo para CSF, pelo que defendemos
como se de um cruzamento se tratasse.

Nos cantos ofensivos ensaidmos os nossos esquemas padrdes contra 6 defesas a zona, 2
no HxH e 2 na entrada. Atentos a particularidade de que, quando canto sai curto salta o da 12
zona e o da entrada da area, deixando a 12 zona desprotegida, bem como a entrada da area, e
vamos querer aproveitar essa nuance.

Conversas individuais

UT 63:

Atleta 26 — Elogiar o desempenho que tem tido. Pedir maior presenca em campo.

UT 64:

Atleta 12 — Precisamos de mais comunicacdo e presenga em campo. Temos consciéncia que pode
ter duvidas, mas nds acreditamos e é por isso que exigimos mais.

Atleta 22 - Ndo ha quebra de confianca nas suas capacidades. Sentimos maxima confianca e
acreditamos muito que é uma peca fundamental.

UT 65:

Atleta 21 — Retirar pressdo. Continua a ter a nossa confianca, mas achamos que os outros
merecem a oportunidade nesta fase menos boa da sua parte.

Analise Prépria Equipa Vs. Louletano
Sistema tatico

Casa Pia % 3 VS O Louletano
1x3x5x2

Aspetos positivos

Capacidade de gerir os momentos do jogo com bola. CSF. 12 Fase de Pressdo. Objetividade no
corredor. RPB avangados. TO. Cantos ofensivos bem executados com zonas bem ocupadas.
Aspetos menos positivos

Ajustar diagonal dos médios. Finalizagdo. Fase de Adaptagao, ocupar espagos e encaminhar para
tras.

Aspetos a melhorar

Finalizagdo. CSF - Continuar a insistir com combinagdes diretas / indiretas em corredor lateral.
Cara com cara em corredor central e contramovimentos.
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192 MICROCICLO

190
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 20 NOV - 26 NoV %
Competitivo

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Gindsio

16h10 — Ginasio

Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora Hora Hora preparados Hora Hora.: 15h00
preparados no | preparados no p p. preparados no Local: Campo
campo: 16h50 | campo: 16h50 no campo: 16h50 campo: 16h50 da Verderena

Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Sabado Domingo
21.11 22,11 3.11 24.11 25.11 26.11
-4 -3 -2 -1
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
uTt 72 uT 73 UT 74 Ut 75
112 Jornada —
a
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: 12 Fase

Figura 46 - Microciclo 19

Objetivos
UT 72 UT 73 UT 74 UT 75
OF - Criacdo de OD - Fechar OD - 12 Fase de ETO + ETD
espacos livres e corredor central pressdo. Encaminha | OF - CSF

para fora.

OF - 12 Fase de
construcdo e ligagdo
a 22 fase. Médio
atrai no corredor
para libertar espago
interior.

apoio frontal dos
avangados (cara com
cara).

TD — RPB em MO.

como prioridade.

12 fase de pressao.
TO — Objetividade na
procura da baliza.

Tabela 17 — Objetivos Microciclo 19

No décimo nono microciclo, preparamos as UT a pensar no jogo contra o Barreirense,
que vinha de uma série de cinco jogos com D-V-D-V-V, tendo vencido o ultimo contra o Seixal
por 0-1. Através das analises, e tendo eles trocado de equipa técnica, esperdvamos encontrar
um adversario em 1x3x4x3.

Em OD, construindo em 3+2 no PB com alas projetados a oferecer solugao longa e com
extremos por dentro. Posto isto, em 12 fase de pressdo, no PB, definimos um 12 momento para
escolher qual o central libertar; no 22 momento o AV do lado contrario fecha o meio e da sinal
ao outro AV para se tornar agressivo na pressao em L; no 32 momento os médios fecham as
linhas de passe por dentro; 42 momento em que o DCD ou DC se preparam para saltar nos
extremos; e no 52 momento os Alas convidam a jogar por fora, mas para que o ala adversario
receba no pé, e ai fechamos por dentro. O DCM tem de estar sempre disponivel para efetuar
coberturas se a bola vier longa.

Entrando em fase de adaptagdo em MD vamos procurar encaminhar para o corredor
lateral para tornar a pressionar. O AV do lado contrario fecha por dentro para ndo permitir
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variacdo. Se o extremo baixar, o central acompanha e o ala fecha ligeiramente por dentro para
convidar o adversdrio a jogar no pé do ala, e ai saltamos novamente na pressdao. Os médios
sempre em comunicagao para fechar linhas de passe por dentro e encaminharem o jogo para os
corredores laterais.

Assim que recuperarmos a bola, no momento de TO, procuramos CSF através do passe
rapido, de forma a contrariar a forte RPB do adversario, com o AV do lado da bola a colocar-se
no espaco entre o central e corredor lateral para receber a bola, e o AV do lado contrdrio procura
de imediato a rotura para a bola entrar na profundidade.

Em OF, na 12 fase de construcdo, trabalhdmos por forma a contrariar a pressao do
Barreirense, que a partida pressionaria com 1x3x4x3 HxH. Assim sendo considerdoms pertinente
trabalhar o PB em 2+1, com o DC a esconder a intencdo e a ndo acelerar a decisdo. Ao atrair o
médio procuramos homem livre no corredor, o “10” ou o AV; se atrairmos o ala, é o nosso ala o
homem livre.

Em fase de criagdo, com bola no corredor lateral é fundamental os alas estarem na ultima
linha. Os médios no corredor central a criar linhas de passe através de dindmica de 32 homem,
atraindo os médios adversarios e a criar espacos entre setor defensivo e linha média.
Trabalhdmos durante a semana no sentido de termos sempre jogadores disponiveis para efetuar
movimentos de rotura e objetividade para procurar colocar a bola em zonas de finalizacao.

Atencdo as prevencoes, uma vez que deixam 3 jogadores mais avancados “desligados”
na frente aquando do processo defensivo em MD

No momento de TD, trabalhdamos o que defendemos no nosso modelo, RPB e evitar
progressdao no MD, encaminhando para trds ou para o lado.

Nos ETD, atacam com 5 homens na area sendo que o jogador Sidnei muitas das vezes se
evidencia como referéncia.

Nos ETO, apresentam padrdao de uma linha de 4 jogadores e outros 3 a marcar HxH, e
assim trabalhdmos os nossos padrdes com énfase no facto de que temos de ser mais agressivos
nestes momentos e acreditar que vamos conseguir fazer golo, pois tém fragilidades, tanto em
cantos como em livres, na zona do 22 e do 32 da linha e a entrada da area estd sempre livre para
atacar 12 ou 22 bola.

Conversas individuais

UT 72:

Atleta 25 - Conversa curta. Estd numa boa fase, ndo pode relaxar.

UT 73:

Atleta 11 — Tem assumido um papel cada vez mais importante na lideranca do grupo. Se ndo
facilitar, todos olham para ele como exemplo.

UT 74

Atleta 16 - Nao precisa de ficar frustrado em situacdo alguma. Nés confiamos e acreditamos no
seu valor. Faz parte oscilar o rendimento nesta fase, ndo pode é perder a confianca e a
concentracao.

Atleta 12 - Esta melhor na comunicagao, mas ainda deve ser mais exigente consigo mesmo.

Analise Prépria Equipa Vs. Barreirense
Barreirense @ 2 VS 2 ' Casa Pia
\\/
Sistema tatico
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1x3x5x2

Aspetos positivos

Excelente jogo da equipa até as expulsGes. Equipa ndo permitiu qualquer finalizacdo ao
adversdrio e conseguiu controlar os varios momentos do jogo. TO vertical com sucesso, tendo

inclusive CSF e golo. Agressividade na disputa de 22 bola da golo.
Aspetos menos positivos

Fechar o corredor central e trabalho de segundas bolas a jogar com 9.

Aspetos a melhorar

Eficacia nas oportunidades de finalizacdo. Tomada de decisdo em 12 fase de construcdo. RPB

apos ETO.

202 MICROCICLO

20°
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 27 NOV - 03 DEZ
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
27.11 28.11 29.11 30.11 01.12 03.12
-4 -3 -2 -1
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
UT 76 uT 77 uT 78 utT 79 122 Jornada —
Pré-Treino: 12 Fase
15h30 — Andlise Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:

Barreirense
16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 — Ginasio

Local: Estadio | Local: Estédio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora: 15h00
H H H Local: Estadio
prepar::Iaos no prepar‘;:iaos no Hora preparados prepar‘;';laos no Muni_cipal Dr.
campo: 17h00 | campo: 16h50 No campo: 16h50 campo: 16h50 Ju;grrl]?ocios
Figura 47 — Microciclo 20
Objetivos
UT 76 Ut 77 Ut 78 UT 79
Recuperagdo (mais SAQ com menor OD - 12 Fase de OF — CSF a partir de
utilizados) carga. pressdo. corredor lateral.
Jogos competitivos TO — Foco na baliza. Defesa de baliza com | Combinagdes diretas
(menos utilizados) TD — RPB. bloco mais baixo. e objetividade.

Corredor central —
Caracom carae
dinamicas de 3¢
Homem.

Tabela 18 — Objetivos Microciclo 20

No jogo de sabado do vigésimo microciclo, defrontamos o Odemirense, que ainda ndo
venceu qualquer jogo em onze totais, tendo marcado 3 golos e sofrido 48 até ao momento.
Possivelmente apresentardao um sistema de 1x3x5x2.
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Prepardmo-nos para que, em 12 fase de pressdo, os avancados e interiores fechem as
opc¢oes do corredor central, e os alas a saltar com os alas, tendo os DCD e DCE a comportar-se
como laterais, saltando no avancado do lado da bola e fechando o corredor central no lado
oposto.

Assumindo que batem longo toda a equipa fecha dentro, preferencialmente os médios
disputam a bola aérea, no caso de ser o DCM a disputar, os outros dois fecham dentro. AV e alas,
logo que ganhemos a bola mostram-se como solug¢do para acelerar o jogo.

No momento de TO queremos explorar o corredor lateral e a profundidade com os
nossos avancados a fazerem a rotura e a explorar situagdes de 2x2 na frente. Sdo muito
permeaveis neste momento do jogo e insistimos durante a semana para reagir ao ganho da
posse e subirmos em conjunto para termos solucdes na chegada a area.

Em 12 fase de construcdo incentivamos os nossos jogadores a atrair de um lado para
depois procurarem o espago livre.

Em fase de criagdo instigdmos os nossos atletas a procurar muitas combinagdes diretas
e explorar a Ultima linha e movimentos de rotura.

No momento de TD trabalhdmos sobre os principios que idealizamos de RPB e
recuperacado defensiva.

Nos ETO e ETD trabalhamos sobretudo os nossos esquemas padrao.

Andlise de Video Individual UT77
Atleta 12 - A¢Bes em jogo.
Atleta 10 - A¢Bes em jogo.

Analise Prépria Equipa Vs. Odemirense

SC Odemirense % O VS 3 Casa Pia

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

Boa 22 parte da equipa no momento de CSF.

Aspetos menos positivos

12 parte mal conseguida. Equipa ndo conseguiu interpretar os espagos a explorar para CSF. Nao
fomos eficazes na finalizacdo propriamente dita.

Aspetos a melhorar

Finalizagdo. Interpretagdo do jogo. Equilibrios.
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212 MICROCICLO

210
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 4DEZ-10DEZ %
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira inta-Feira Sexta-Feira Domingo
27.11 28.11 29.11 01.12 03.12
-4 -3 -2 -1
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
UT 80 uT 81 UT 82 uUT 83
Pré-Treino: 132 Jornada -
15h30 - Anélise Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: 12 Fase
Odemirense 16h10 - Gindsio | 16h10 - Ginasio 16h10 — Ginasio
| 16h10 - Ginasio
Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora: 15h00
Local: Estadio
de Pina
Hora Hora Hora preparados Hora Manique —
preparados no | preparados no Nno campo: 16h50 preparados no Campo 3
campo: 17h00 | campo: 16h50 po: campo: 16h50
Figura 48 - Microciclo 21
Objetivos
UT 80 UT 81 UT 82 UT 83
Recuperac¢do (mais TO — Verticalidade e | OD - 12 Fase de OF - 12 Fase de
utilizados) imediato ataque ao pressado. construcdo.

CSF - Foco no cara
com cara e nas
combinagbes em
corredor lateral.

Jogos competitivos
(menos utilizados)

espacgo nas costas da | Fase de adaptacgdo e
linha defensiva. TO.

TD — RPB em MO.

Fechar linhas de

passe e reagado forte

ao portador da bola.

Tabela 19 - Objetivos Microciclo 21

Na 132 jornada do campeonato defrontamos o Amora em casa, que nos ultimos cinco
jogos teve uma série de V-D-D-E-D, tendo perdido o ultimo jogo em casa com o Louletano por 0-
1. O sistema que apresentarao sera, muito provavelmente, o 1x3x4x3.

Durante o microciclo vigésimo primeiro preparamos a estratégia de jogo tendo em conta
as caracteristicas do Amora.

Em OD preparamo-nos para pressionar como nos uUltimos jogos, criando zona de pressao
no corredor lateral, de modo a consolidar o processo e a deixar os nossos atletas confiantes e
confortaveis com a tarefa. O processo de TO mantem-se idéntico com os mesmos principios de
transicdo rdpida e verticalidade apds ganho da posse de bola. Temos tido sucesso neste
momento e o adversario tem dificuldades na TD.

Sabemos que na fase de pressdo o Amora trabalha HxH. No PB vamos querer
variabilidade constante, com contramovimentos dos avancados e médios. Jogamos a primeira
bola para o DCD/DCE com o objetivo de olhar para a frente e procurar as costas da linha média
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adversaria. No caso de ndo termos sucesso nas primeiras bolas, procuramos jogar longo de modo
gue o Amora desca o bloco.

Instalados em MO em fase de criacdo temos de atentar ao facto de deixarem o AV e EXT
desligados como referéncia. Dai que as prevencdes bem feitas sejam indispensaveis.

No momento de TD trabalhamos sobre os nossos principios de RPB imediata e
recuperacdo defensiva.

Nos cantos defensivos prepardmo-nos para defender uma linha de 4 em “cacho” na zona
de penalti que depois se prepara para atacar zonas com referéncia do AV na primeira zona. Nos
livres ofensivos variam entre lance curto ou bola longa ao 22 poste.

Nos cantos ofensivos insistimos sobre os nossos padrdes para explorar bolas ao 12 e 22
poste, bem como a entrada da drea. Nos livres defensivos, analisdmos que tém dificuldade em
controlar o 22 poste, e trabalhdmos de modo a explorar essa lacuna.

Conversas individuais

uUT80:

Atleta 25 - Gerimos porque confiamos e acreditamos muito nas suas capacidades. Continuar a
treinar forte. Evolugdo esta patente.

Atleta 13 — Falar sobre gestdo do grupo. Continuamos a confiar ao madximo. Manter foco porque
a evolucgdo estd a ser fantastica.

UT81:

Atleta 21 — Retirar pressao e dar mais confianga nas suas capacidades.

uT82:

Atleta 8 — Mais foco em OD. Na nossa equipa é fundamental o compromisso.

Analise Prépria Equipa Vs. Amora
Sistema tatico
1x3x5x2

Casa Pia % 2 VS 1 Amora
Aspetos positivos

Atitude competitiva e capacidade de sofrimento. Entrada na 22 parte muito forte a conseguir
respeitar o plano de jogo e a instalar completamente o jogo no meio-campo ofensivo.

Aspetos menos positivos

Baixar as linhas apds fazer o segundo golo. 12 Fase de pressdo nao foi efetiva o jogo todo,
jogadores comegaram a chegar atrasados possibilitando a explora¢do da profundidade.
Aspetos a melhorar

Transicdo de 12 fase de pressdo para fase de adaptacao.
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222 MICROCICLO

220
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 11 DEZ - 17 DEZ %
Competitivo

Domingo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
11.12 12.12 13.12 14.12 15.12
-4 -3 -2 -1
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
UT 84 UT 85 UT 86 UT 87
Pré-Treino:
15h30 — Analise Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:
Amora 16h10 - Ginasio 16h10 - Ginasio 16h10 — Ginasio

ﬁth - Ginasio

17.12

142 Jornada —
12 Fase

Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique — L.
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Estagio Folga
Hora: 15h00
Local: Estadio
Hora Hora Hora preparados Hora Municipal de
preparados no | preparados no no caz1 op- 16h50 preparados no Quarteira
campo: 17h00 | campo: 16h50 po: campo: 16h50
Figura 49 — Microciclo 22
Objetivos
UT 84 UT 85 UT 86 uUT 87

Recuperacdo ativa
(mais utilizados).
VCJ e jogos

competitivos (menos

utilizados).

OF — Estimular cara
com cara (micro).
TD — RPB (longe e
perto).

TO — Procura da
baliza

OD - 12 Fase de

pressao e adaptacao.

Defesa de baliza -
Zonas de finalizagdo
ocupadas e bola
coberta.

OF — CSF. Cara com
cara. Combinacdo
direta no corredor
lateral.

TO — Objetividade na
saida.

Tabela 20 — Objetivos Microciclo 22

No vigésimo segundo microciclo preparamo-nos para defrontar o Quarteirense em jogo
a contar para a décima quarta jornada do campeonato. O Quarteirense mantém a sua formacao
inicial de 1x4x3x3 que lhes garantiu até entdo o 22 posto na tabela classificativa, e nos ultimos
cinco jogos tem uma sequéncia de V-V-D-V-E, tendo o ultimo resultado sido 0-O contra o
Louletano.

Os nossos processos de 12 fase de pressao, OD, TD e TO mantém-se idénticos aos das
ultimas semanas, uma vez que tém surtido efeito positivo e queremos consolidar o processo de
modo a sermos cada vez mais eficazes. Especial atengao para o controlo de profundidade pois o
Quarteirense tem “armas” capazes para explorar o ataque a profundidade com AV, “10” e
extremos velozes, fortes e tecnicamente evoluidos, muito confortaveis em situagdes de 1x1 e
1x2.

Em OF, no PB, queremos explorar o corredor atraindo com o ala a ajustar a altura
consoante a pressao do lateral que é facilmente atraido, e possivelmente atrair DC com o AV no
corredor. O nosso “10” terd de perceber qual o espago a ocupar neste momento, dependendo
da altura do interior adversario e do espaco entre DC.
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Outra forma de explorar o nosso PB sera através dos movimentos de atracdo dos
interiores em apoio que baixam para receber e devolver para a bola entrar de seguida no nosso
“10”.

Na fase de criacdo, temos de continuar a exigir que os nossos jogadores sejam o
maximo objetivos possivel para explorarmos situa¢des de cruzamento, uma vez que o
adversario tem muitas dificuldades em acompanhar as referéncias.

Nos cantos defensivos alertdmos e ensaiamos a defesa de cantos batidos ao 12 poste
rasteiro, canto curto, bola na zona de penalty.

Nos cantos ofensivos trabalhdmos bolas ao 12 e ao 22 poste, e nos livres trabalhdmos
situacOes de cruzamento ao 22 poste onde verificdmos que tém mais dificuldade em
acompanhar.

Conversas individuais

UT 84:

Atleta 5 - Como se esta a sentir? Temos sentido que esta muito cansado, dai a gestdao do esforco.
Queremos perceber como estd a vivenciar tudo o que esta a acontecer.

UT 85:

Atleta 16 - Acreditamos em ti. Este contexto é dificil, mas é aqui que vais crescer. Ndo te vamos
deixar cair porque sabemos que ainda tens muito para evoluir.

Atleta 26 - Temos de evoluir o nivel do teu jogo. Esse vai ser o nosso foco nas proximas semanas.
Prepara-te para sermos muito mais exigentes, mas nunca te esquecas que nds estamos sempre
ao teu lado.

Analise Prépria Equipa Vs. Quarteirense

CDR Quarteirense SAD

2 Vs 1 Casa Pia

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

Alguns jogadores justificaram as opgdes tomadas até este jogo.

Aspetos menos positivos

Comunicacdo, ndo alertaram ameacas nem para passar marca¢oes. Ma interpretacdo dos
momentos. 12 Fase de Pressdao muito pouco agressiva, com medo de saltarem alto e
condicionarem adversario. Jogadores demasiado nervosos e a cometer muitos erros. 12 Fase
de construgdo pouco eficiente. Demasiado diretos, a desfazerem-se da bola. Médios deram
poucas solugdes e alas ndo ajustaram altura para ser solugdo de forma efetiva.

Aspetos a melhorar

OF - 12 Fase de Construgdo e Ligacao + Prevengdes. OD - 12 Fase de Pressdo.
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252 MICROCICLO

250
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 01 JAN - 07 JAN %
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
01.01 02.01 03.01 04.01 05.01 07.01

-1
-4 -3 -2 .

R. Especifica R. Especifica Velocidade Veloadjl de

Reacao
uUT 95 UT 96 uT 97 UT 98 152 Jornada —
12 Fase
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 — Ginasio

Local: Estadio

Local: Estadio

Local: Estadio

Local: Estadio

Folga Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique — Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 15h00
Local: Estadio
Hora H d Hora Hora de Pina
preparados no nzr:af:eg?;ashgg preparados no | preparados no Manique —
campo: 16h50 po: campo: 16h50 campo: 17h00 Campo N°3
Figura 50 — Microciclo 25
Objetivos
UT 95 UT 96 uT 97 UT 98
Readaptacdo - Treino | OD - 12 Fase de OD - Fase de OF - Ligacdo e CSF.
leve. pressado. adaptacdo. Com foco nas
Padronizado de OF — | TO — Procura TD — RPB e evitar prevencgoes.
3-4-3 com imediata da baliza. saida da zona de
prevencgoes. pressao criada.

Tabela 21 — Objetivos Microciclo 25

No vigésimo quinto microciclo defrontamos o Seixal em casa, na décima quinta jornada.
O Seixal tem um registo de D-D-E-V-E nos ultimos 5 jogos, tendo empatado 2-2 com o Louletano
na ultima partida em casa. Acreditamos que se apresentardo com um sistema de 1x3x4x3 contra
o CPAC.

Apds a jornada passada, ficou decidido que o sistema base da equipa se alteraria para o
1x3x4x3, para conseguirmos estar mais tempo com bola e garantirmos mais equilibrio.
Acreditamos que os jogadores terdao mais sucesso em todos os momentos do jogo e que o
sistema beneficia as qualidades e atributos dos individuos que temos a disposicdo. Em 12 fase
de construcdo conseguiremos descobrir mais solu¢des, mais rdpido. Ndo descobrindo o espaco
para jogar curto temos sempre solugao na frente onde vamos potenciar mais duelos individuais
na frente e ataques a profundidade, fatores esses que beneficiam os jogadores criativos e velozes
gue temos na linha da frente.

Em OD, 12 fase de pressdo, prepardmos trés cendrios possiveis, se construirem com 4+2,
trabalhdmos os extremos em conjunto a obrigar a jogar pelo lado que nds escolhemos para
encaminhar o jogo, com clara confianca para se tornarem agressivos e irem ao duelo. O AV deve
fazer scan para conseguir controlar possivel jogador em corredor central para receber em apoio.
O DC do lado da bola tem comportamento de lateral. DCM pega na referéncia de AV se estiver
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no corredor lateral da bola, e comporta-se para dar cobertura caso o avangado fique em corredor
central e o DC do lado oposto faz a marcacdo. O ala do lado contrdrio passa a lateral. Se
construirem com 3+4, os extremos foram instruidos para fecharem por dentro num primeiro
momento para depois saltarem no central da bola. AV deve encaminhar de imediato para um
dos corredores e o EXT do lado contrario divide espaco entre interior e DC do lado contrario,
tendo de estar sempre pronto para saltar em qualquer um dos dois. Outro cendrio provavel é
baterem direto para o AV pentear para jogar nos extremos, ai queremos ser agressivos na 12 e
23s bolas e organizarmo-nos rapidamente caso a bola chegue ao extremo.

Se assumirmos fase de adaptagdo, no primeiro momento ficamos emi1x5x4x1 para
controlarmos a largura e profundidade. Apds variacdo, ala decide se pode saltar no ala/lateral
adversario e inverter para 1x4x5x1. Apds recuperarmos ndo ha condugao, avancado da sempre
possibilidade de atacar profundidade, contudo temos de gerir o esforco, pelo que, durante estas
trés semanas procuramos transmitir confianca e valorizar a tomada de decisdo dos atletas
qguando optam por guardar a bola e gerir o tempo de jogo.

Em OF, no PB, podem apresentar diferentes formas de pressionar, assim sendo
estimuldmos a que os jogadores analisassem quantos homens estdo na primeira linha de
pressdo, de onde vem essa mesma pressao, e que decidissem com base nessa andlise. Os DC’s e
0 GR procuram sempre ligar a frente avaliando os movimentos dos interiores, extremos e alas.

Conseguindo instalar-nos em MO, na fase de criagdo, trabalhamos para que os jogadores
alternem entre jogo interior e exterior.

O momento de TD n3o se altera em termos de ideia. E reagir imediatamente a perda da bola e
evitar a progressao do adversario.

Nos cantos defensivos trabalhdmos sobretudo cruzamentos ao 22 poste, a primeira zona, onde
o Seixal se mostra mais efetivo. Nos livres procuram ocupar todas as zonas. Ensaidmos os ETD
tendo como base esta analise.

Nos cantos ofensivos com possibilidade de jogar curto o Seixal liberta espago na 12 ona e na
entrada area. Nos livres ofensivos o ataque a primeira zona e a zona de penalti pareceram ser as
mais permeaveis, e trabalhamos os esquemas taticos ofensivos nesse sentido.

Conversas individuais

UT 95:

Atleta 31 e Atleta 23 - Ndo tém sido opg¢do, mas podem vir a ter novamente oportunidade. Nao
se resignem.

UT 96:

Atleta 15, Atleta 28, Atleta 26, Atleta 29 — Durante o treino teremos bastante cuidado e atencdo
aos feedbacks. Passar muita confianga para executar tarefas com qualidade e sentirem que sé
gueremos a melhor versdo deles em campo.

Analise Prépria Equipa Vs. Seixal
SEMTE
Casa Pia % 1 VS 1 % Seixal 1925
Sistema tatico
1x3x4x3

Aspetos positivos
CSF. Reacdo ao golo sofrido. Proje¢ao do ala na CSF e ligagao.
Aspetos menos positivos
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Apatia total até ao momento em que sofremos o golo. Finalizagao propriamente dita; Esquemas
Taticos Defensivos; OF - Ligacdo na 12 parte, médios ndo foram efetivos no trabalho de atracao.

Aspetos a melhorar
Mentalidade competitiva e vencedora. Finalizacdo. Ajustar ETD, marcacao HxH pouco efetiva

262 MICROCICLO

Microciclo -

Competitivo

26°

Periodo

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024

Sexta-Feira
12.01

08 JAN - 14 JAN

L

Domingo
13.01

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira
08.01 09.01 10.01 11.01
-5
- -4 -3 -2
R. EspeC|f|Ea / Forga R. Especifica Velocidade
Recuperacao
uT 99 UT 100 UT 101 UT 102
Pré-Treino:
15h30 - Andlise Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:
Seixal 16h10 - Ginasio 16h10 - Ginasio 16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

162 Jornada -
12 Fase

Local: Estddio | Local: Estadio Local: Estédio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique - Pina Manique — Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 15h00
Local: Centro
Hora Hora Hora Hora de Formacdo
preparados no | preparados no | preparados no | preparados no Major David
campo: 17h00 | campo: 16h50 | campo: 16h50 campo: 16h50 Neto
Figura 51 — Microciclo 26
Objetivos
UT 99 UT 100 uT 101 UT 102
Recuperacdo (mais | Jogos reduzidos de  TO-MO OF - Ligagao e CSF.
utilizados) finalizagdo e rdpida | OD - 12a Fase de | ETO e Foco nos
Situacbes de 1x1. RPB. pressdo e defesa de | langamentos
Finalizacdo e OD - 12 Fase de | PBlongo. ofensivos.
competitivos (menos pressao.
utilizados)

Tabela 22 — Objetivos Microciclo 26

No vigésimo sexto microciclo prepardamos o jogo com o Portimonense, que vinha com
um registo de V-D-E-V-D, tendo perdido por 2-1 com o Louletano na jornada transata. Em relacao
ao sistema prepardmo-nos para jogar contra 1x4x3x3 com um “6” e dois interiores.

Em momento de OD, no sub-momento de PB, trabalhamos com os extremos em
conjunto a obrigar a jogar para um dos lados e os alas, que estdao a dividir entre extremo e e
lateral, pressionam na viagem da bola de forma agressiva para roubarem. AV controla opgao que
pode estar nas costas. DC do lado da bola como lateral e ala contrario fecha como lateral. DCM
pega referéncia no corredor lateral ou da cobertura se a referéncia se mantiver no corredor
central. Médio do lado da bola pressiona interior e médio do lado contrario fecha por dentro.
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Caso optem por jogar longo, como demonstraram nalguns jogos em que tém como referéncia o
AV ou o EXT, os nossos interiores disputam a 12 bola, os alas ficam por dentro para aumentar a
possibilidade de ganhar a 22 bola, os extremos ligeiramente mais altos que os interiores para
conseguirem ser logo ligacdo quando ganhamos 12 duelo, e o AV garante que esta na linha mais
alta em profundidade, preparado para atacar o espaco.

No momento de TO, queremos ser verticais apds recuperar e explorar os corredores e
ultima linha.

Em OF, quisemos transmitir aos nossos jogadores que sao eles os melhores decisores
dentro de campo, tém de ter paciéncia quando iniciamos a construg¢ao, ndo sé em momentos de
PB, mas sempre que estivermos em 12 fase de construcao. O Portimonense pressiona com 3 da
frente com o EXT a dividir espago por dentro ou até mesmo a acompanhar o lateral formando
linha 5. E importante atrairmos o adversario até ao corredor lateral para depois acelerar do lado
contrario, no flanco ou por dentro. Incentivdmos ainda mais os contramovimentos para as costas
do lateral, atraindo-o com movimentos de aproximacdo do extremo e movimento circular do AV
a atacar o espaco.

No momento de TD, mantemo-nos fiéis a nossa ideia de RPB e recuperacao defensiva.

Nos cantos defensivos treindmos com maior énfase as bolas ao 22 poste e as dindamicas
curtas que apresentaram noutros jogos. No livre defensivo ensaiamos a defesa de bola longa
cortada e com arco fechado.

Nos cantos ofensivos, verificdmos alguma fragilidade em controlar os postes e a entrada
da area. Nos livres ofensivos observdmos que ao oferecer solugdes curtas, temos a possibilidade
de criar 2x1 na zona do livre, ou no caso de ajustarem para igualarem, muito provavelmente
deixam uma brecha a entrada da drea que poderemos explorar.

Andlise de Video Individual UT100
Atleta 6 — Objetividade em ultimo tergo.

Conversas individuais

uUT 99:

Atleta 25 - Ndo pode haver desleixos nem facilitismos. Precisamos da melhor versao possivel.
Tem qualidade e nés acreditamos nele, mas em treino tem de mostrar mais empenho e foco.
Atleta 12 — Bom jogo. Tem de manter essa lideranga. Explicar mais vezes momentos de rotura
dos 3 homens da frente sempre que temos bola descoberta.

UT 100:

Atleta 15 — Explicar timing de entrada entre linhas.

Atleta 5 — Transmitir confianga e explicar que atacar a ultima linha sera benéfico para ele.

Ovs 1 % Casa Pia

Andlise Prépria Equipa Vs. Portimonense

Portimonense

Sistema tatico

1x3x4x3

Aspetos positivos

Maturidade competitiva da equipa. OD em muitos momentos do jogo. RPB e Recuperagao
defensiva. Langamento lateral ofensivo da golo.
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Aspetos menos positivos

Capacidade de finalizar as ocasides criadas. Tomada de decisdo com bola em momento de

ligacdo, criacdo e apds recuperar posse de bola.
Aspetos a melhorar
Compreensao dos momentos do jogo e do foco estratégico. OZF.

272 MICROCICLO

Microciclo -

Competitivo

270

Periodo

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024

Sexta-Feira
19.01

15 JAN - 21 JAN

Domingo
21.01

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira
15.01 16.01 17.01 18.01
-5
- -4 -3 -2
R. EspecmEa / Forca R. Especifica Velocidade
Recuperacao
uT 103 UT 104 UT 105 UT 106
Pré-Treino:
15h30 - Anélise Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:

Portimonense
16h10 - Ginasio
e

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

172 Jornada —
12 Fase

Local: Estddio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique — Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 15h00
Local: Estadio
Hora Hora Hora preparados Hora Pina Manique —
preparados no | preparados no no campo: 16h50 preparados no Campo N°3
campo: 17h00 | campo: 16h50 campo: 16h50
Figura 52 — Microciclo 27
Objetivos
uT 103 UT 104 UT 105 UT 106
Recuperacdo (mais | TD — RPB. Evitar bola | OD - Fase OF — CSF.
utilizados). descoberta. adaptacdo em bloco | OF - Finalizagdo com
Carga elevada  OD - 12 Fase de | médio ocupagao das zonas.
(menos utilizados). pressdo. Obrigar a  ultrapassarem ETO - Cantos, livres e
bater PB. fase de pressao. lancamentos.

Jogo - Pressao alta.

Tabela 23 — Objetivos Microciclo 27

OF - 12

varias.

ETD — Cantos, livres e

langamentos.

Fase de
construcdo. Pressdes

Vigésimo sétimo microciclo. Depois de dois jogos sem vencer torndmos a ganhar um
jogo, muito complicado e muito importante na nossa campanha rumo ao objetivo de subida de
divisdao, mas sobretudo muito importante para galvanizar toda a equipa e para continuarmos a

acreditar no nosso processo e “levarmos o barco a bom porto”.
Na jornada seguinte defrontamos o Oriental, que estando em 42 |ugar ainda tem

esperancas de atingir o segundo lugar que nds ocupamos, estando nesta fase com 31 pontos e
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nds com 35. Nos ultimos cinco jogos empataram trés e ganharam os ultimos dois, o Ultimo dos
quais frente ao Louletano por 2-1. O sistema que apresentardao nao deverd fugir do habitual
1x4x3x3.

Na nossa OD, optamos por trabalhar durante a semana a 12 fase de pressao de fora para
dentro, quando a bola esta dentro da area, contra uma saida a 3+1. Os EXT, quando a bola esta
dentro da drea, trabalham para pressionar para dentro e fazem movimento continuo apds
fecharem as referéncias. O AV baixa para fechar possivel referéncia “6”, e os interiores devem
estar prontos para saltar se a bola estiver do seu lado, enquanto o outro fecha por dentro e
protege o corredor central. DC’s em constante comunicacdo para controlar largura e
profundidade.

Muito provavelmente o Oriental vai optar por bater muitas das vezes em PB, criando
overload num dos corredores, e ai a linha ajusta, juntamos os setores e procuramos disputar
com os interiores enquanto os outros jogadores ficam préximos para ganhar a 22 bola.

No caso de assumirmos fase de adaptacdo queremos encaminhar para fora para nos
tornarmos pressionante. Queremos fechar corredor central como prioridade, empurra-los para
tras e voltar a 12 fase de pressdo. Rutura do “10” é acompanhada pelo DCD/DCE se estivermos
montados a 5. DCM do meio pega referéncia se estiver no meio, caso contrario pega o DC
contrario e o DCM dé cobertura ao que acompanha a referéncia.

Apds recuperar a posse de bola queremos variar e criar combinacgdes para CSF. Ao ganhar
a bola longa procuramos de imediato projetar o EXT.

No nosso PB, vamos jogar direto para o nosso jogador referéncia, e todos os outros
preocupam-se em ganhar a 22 bola, com EXT e AV a procurar de imediato movimentos de rotura
e a provocar a ultima linha do adversdrio, enquanto o EXT contrdrio equilibra por dentro junto
ao interior que ndo salta. Esta bola é para procurar frequentemente, contudo podemos iludir o
adversdrio de que queremos jogar curto, e ai tocamos por forma a bater mais adiantados no
terreno e a retirar homens do centro de jogo.

E importante haver variabilidade, pelo que n3o fechamos a hipétese de os jogadores
procurarem construir a partir de tras se se sentirem confortdveis e capazes de bater a pressdo e
jogar. Ai jogamos 0 nosso jogo, com paciéncia e clareza quanto a movimentos de atracdo e
procura de espaco e homem livre.

Nos cantos defensivos prepardmo-nos para o que o Oriental faz, o “cacho” na primeira
zona. E nos livres ofensivos procuram referencia do AV ou bola longa para cabecear para zona
interior.

Nos cantos e livres ofensivos prepardmos esquemas por forma a explorar todas as
possibilidades de finalizacdo, quer de situa¢des curtas, na primeira zona, segunda zona, zona de
penalti ou bola a entrada da area.

Anidlise de Video Individual UT104
Atleta 24 - Reac¢do a perda da posse de bola.
Atleta 1 — Tomada de decisdo em 12 fase de construcao.

Conversas individuais

UT 103:

Atleta 23 — O resultado do seu foco estd a vista de todos. Nao pode relaxar de modo algum.
Alimentacao e treino sdo a base do seu sucesso.

Atleta 25 - Tem de aumentar compromisso para com as tarefas coletivas. Precisa de aumentar
indices de agressividade sem bola.
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Atleta 15 — Grande jogo. Sabemos que tera uma semana complicada. Se precisar de faltar ou sair
mais cedo do treino, ndo hesite em falar.

UT 104:

Atleta 9 - Ha zonas que nao devemos acelerar decisao, explicando o porqué. Dar moral pelo jogo
bem conseguido, mas ele que perceba que queremos e vamos exigir mais dele.

Atleta 5 — Resultado de uma semana sem distracdes. Jogo bastante competente.

Anadlise Prépria Equipa Vs. Oriental

Casa Pia

Sistema tatico

1x3x4x3

Aspetos positivos

Seguir a estratégia de jogo a maior parte do tempo. CSF. Capacidade de ganhar duelos no meio-
campo. 12 fase de pressdo. TO objetiva.

Aspetos menos positivos

Finalizagdo propriamente dita. Gestao emocional.

Aspetos a melhorar

Capacidade para seguir o plano de jogo até ao fim. Finalizagdo. Recuperacdo defensiva. Decisdo
em situacdo de cruzamento. Objetividade para cruzar mais vezes em corredor.

282 MICROCICLO

280
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 22 JAN - 28 JAN %
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
22.01 23.01 24.01 25.01 26.01 28.01
-5
- -4 -3 -2
R. EspemflEa / Forca R. Especifica Velocidade
Recuperacao
uT 107 UT 108 uUT 109 uUT 110 182 Jornada — 12
v n Fase
Pré-Treino:
15h30 — Andlise | Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: p— e
Oriental | 16h10 - Ginasio | 16h10 - Ginasio | 16h10 - Ginasio B S

16h10 - Ginasio

Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 . 2
Hora: 15h00
Hora reH::: dos Hora Hora Local: Estadio
preparados no ':‘o Eam o: preparados no | preparados no Sanches de Miranda —
campo: 17h00 16h5($ ' campo: 16h50 campo: 16h50 Campo 2

Figura 53 — Microciclo 28
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Objetivos

uT 107 UT 108 UT 109 UT 110

Recuperacdo (mais @ TD - RPB. OD - Fase de OF - |Ligacdo e
utilizados). OF — Vagas de | adaptagao com | finalizagao.
Finalizacdo com | superioridade. extremos em | ETO - Cantos, livre,
superioridade numérica com | recuperagdo. Sinais  langcamentos.
numérica e finalizacao. para subir as linhas e

cruzamentos. aumentar

agressividade.

OF - 12 Fase de
construgdao. Procura
do homem livre.

ETO - Cantos, livres,
lancamentos.

(menos utilizados).

Tabela 24 — Objetivos Microciclo 28

Apds o empate com o Oriental sentimos que esta semana, contra o Juventude, é a nossa
12 Final da época, no sabado. A mensagem que passamos foi a de que nao interessa quem é o
adversdrio, o foco temos de ser nés e a possibilidade de garantirmos algo para que tanto
trabalhamos para alcancar, que é a possibilidade de jogarmos a série de subida de divisdo.

O Juventude vinha de uma série de cinco derrotas, a ultima por 6-0 contra o Louletano,
tendo somente somado 7 pontos até entdo e provavelmente assumiria 1x4x3x3 para jogar contra
o CPAC.

Preparamos o jogo de fim de semana de forma a pressionar o Juventude no PB, que sai
a 4+1, com EXT a encaminhar para fora, AV no “6”, alas a saltar nos laterais na viagem da bola e
os interiores a trabalhar em fung¢do do centro de jogo, ndo esquecendo de dar equilibrio do lado
contrdrio. Ala do lado contrario fecha como lateral e centrais em constante comunicagao para
controlar profundidade.

Assumindo fase de adapta¢do ficamos em 1x5x4x1, apds VCJ ala decide se pode saltar e
inverter para 1x4x5x1. Apds recuperar a bola AV da possibilidade de atacar a profundidade,
contudo, fica ao critério dos jogadores a decisdo de querer manter a posse se acharem benéfico.

Em OF trabalhdmos o nosso modelo de atragdo e contramovimentos para conseguirmos
sair a jogar curto, VCJ e acelerar no espaco criado.

Numa fase de criagdo queremos alternar entre o jogo interior e exterior. Apds variagdo
até ao ala, procurar solugao por dentro para acelerar. Interiores em constate trabalhao de
atracdo para libertar espago para os EXT. Alas e EXT procuram estar sempre ligados em
profundidade e em largura para poderem OZF.

Nos cantos defensivos, trabalhamos sabendo que o adversario coloca varios jogadores
no 22 poste para finalizar ou tocar para dentro. Nos livres prepardamos a defesa de bolas ao 22
poste e 22s bolas na entrada da 4rea onde costumam deixar jogadores para a recarga.

Nos cantos ofensivos preparamos esquemas para atacar a zona do 22 poste, visto
demonstrarem alguma fragilidade nessa zona. Nos livres trabalhdmos sobre os nossos padrdes,
contudo expusemos 0s nossos jogadores ao facto de o adversario poder deixar jogadores
“desligados” prontos para transitar caso consigam ganhar a bola, e assim sendo temos de ter
atencgao as prevengdes neste momento.

Conversa individuais
UT 107:

88
IVO DE SOUSA RODRIGUES — 21445 —2023/2024



Atleta 26 — Vamos aumentar a tua importancia no nosso jogo em termos de numeros. Transi¢cdo
para extremo.

Atleta 15 - J4 te mostramos varias vezes zonas de conducdo e zonas de passe. A fluidez do nosso
jogo depende dessa compreensao.

Atleta 22 - Confianca para bater na baliza. Para de conduzir para depois dar a alguém. Tens de
ser tu a assumir os momentos.

Anadlise Prépria Equipa Vs. Juventude S.C.
e T

Juventude SC

Sistema tatico

1x3x4x3

Aspetos positivos

Tentaram sempre procurar o golo, mesmo em desvantagem nao baixaram os bracos.
Aspetos menos positivos

Controle emocional.

Aspetos a melhorar

Retirar rapidamente o excesso de tensdo que envolve os jogadores.

1vs 1

D%Hl‘%] Casa Pia

302 MICROCICLO

30°
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 5FEV-11FEV
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
05.02 06.02 07.02 08.02 09.02 11.02
-5 -4 -3 -2
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
UT 115 UT 116 UT 117 UT 118
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: 12 Jornada —
15h30 - Andlise Pré-Treino: 15h45 —OF / TD | 15h45-0D/TO 23 Fase
Santa Clara 16h10 - Ginasio Quarteirense Quarteirense

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — ] Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique — .
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Estagio Folga
Hora: 15h00
Local: Estadio
Hora Hora H Hora Municipal de
ora preparados )
preparados no | preparados no - 16h50 preparados no Almancil
campo: 17h00 | campo: 16h50 no campo: campo: 16h50
Figura 54 — Microciclo 30
Objetivos
UT 115 uT 116 uT 117 UT 118
OD - Fase de | TD-RPB. OD -  Estratégia. | OF - Fase de
adaptacao. TO — Verticalidade e | Pressdao alta para | construgdo. Montar
OF - Ligagao. Objetividade. fora. 5-4-1.
ETD ETO
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Tabela 25 - Objetivos Microciclo 30

Trigésimo microciclo, 12 jornada da 22 fase, frente a um adversario que conhecemos
bem. O Quarteirense passou a proxima fase sendo primeiro classificado da Série E, a nossa
frente, com a particularidade de ter sido a Unica que equipa que ndo conseguimos vencer em
gualquer jogo da competicdao nesta temporada, e nds usdmos essa narrativa para motivar os
atletas para esta partida. O adversdrio tem todo o mérito e reconhecemos a sua qualidade, mas
estamos numa fase mais exigente e todos temos de estar a altura dessa mesma exigéncia.

Muito provavelmente o Quarteirense apresentar-se-a com o 1x4x3x3 habitual com um

“10” nas costas do AV, sendo que a referéncia do ataque do Quarteirense se transferiu para o
Feirense e a alternativa ndo tem a mesma capacidade de ataque a profundidade.
Em OD, no sub momento de PB, trabalhdmos a 12a fase de pressdo padrdo do nosso modelo,
com os extremos a encaminhar os centrais para fora, interiores a trabalhar em fung¢do do lado
da bola e a equilibrar do lado contrario, os alas a pressionar de forma agressiva na viagem da
bola e o AV a dividir espaco entre os interiores adversarios.

Caso sejamos ultrapassados, assumimos fase de adaptacdo e fechamos o corredor
central como prioridade. Preferencialmente somos mais agressivos em corredor lateral, contudo
sempre que houver um gatilho de pressao tentamos roubar.

Muita cautela e sempre concentrados quando a bola sair para lancamentos de linha
lateral, uma vez que o Quarteirense demonstra vontade de jogar rapido para tirar partido de
qualquer desequilibrio ou falha de concentracdo do adversario.

No momento de TO, temos como prioridade a saida vertical de zona de pressao para
apanhar o adversario desequilibrado. Caso fechem corredor central, procuramos corredor do
lado contrario. VCJ devido as caracteristicas do adversario é um espaco a explorar muitas vezes.

Em OF, no PB, construimos com 2+1, sendo que o DCM procura montar na linha de 3 o
guanto antes. Constante de todos em ser solugao quando a bola esta nos centrais e alas. Quando
os alas recebem devem analisar rapidamente onde esta o espago a explorar.

Nos esquemas taticos defensivos, além dos padrées ja definidos na série anterior,
verificdmos que tém agora novas dinamicas nos cantos e livres ofensivos curtos para atrair e
desconcentrar o adversario, e procuramos blindar os jogadores face a essas hipoteses.

Nos cantos ofensivos prepardmo-nos para explorar bolas cruzadas para a primeira zona,
enquanto nos livres laterais revelam mais dificuldade em controlar a bola longa.

Conversas Individuais

UT 115:

Atleta 23 — Dar moral.

Atleta 26 - Nao perder confianga.

Atleta 8 — Tem de estar focado e concentrado em todos os momentos.

Andlise Prépria Equipa Vs. Quarteirense

Quarteirense SAD ’ 1 VS 2 Casa Pia

S

Sistema tatico
1x3x4x3
Aspetos positivos
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12 Fase de construgdo e ligacdo com excelentes interpretacées de onde vinha a pressao para
perceber quem era o homem/espaco livre. Capacidade defensiva em fase de adaptacdo, ndo
permitindo muitas situa¢des de golo ao adversario.

Excelente unido de todos os atletas. Envolvimento em torno da equipa muito positivo.

Aspetos menos positivos

Controlo da profundidade a jogar contra o vento.

Aspetos a melhorar

Capacidade de finalizar situagGes criadas.

312 MICROCICLO

310
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 12 FEV - 18 FEV %
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
12.02 13.02 14.02 15.02 16.02 18.02
-5 -4 -3 -2
R. Especifica Forgca R. Especifica Velocidade
UT 119 UT 120 UT 121 UT 122
a -
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: 2 ;aoanada
15h30 — Andlise | Pré-Treino: | 15h45 - OF / TD | 15h45 - OD / TO ase
Quarteirense 16h10 - Ginasio Mafra Mafra

16h10 - Gindsio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

Local: Estddio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora: 15h00
Local: Estadio
Hora Hora Hora de_Plna
Hora preparados Manigue —
preparados no | preparados no  16h50 preparados no c 3
campo: 17h00 | campo: 16h50 no campo: campo: 16h50 ampo
Figura 55 — Microciclo 31
Objetivos
UT 119 UT 120 UT 121 UT 122
Recuperac¢do (mais TO - Procura OD - Estratégia para | OF - Estratégia para
utilizados). imediata da baliza. jogo. jogo.
Finalizacdo + TO/TD | TD — Fechar corredor | Defesa de ETO.
(menos utilizados). central em MD. RPB | cruzamento.
em MO. ETD.

Tabela 26 — Objetivos Microciclo 31

No trigésimo primeiro microciclo defrontamos o Mafra para a 22 jornada da fase de subida. O
Mafra venceu o Santa Clara na jornada anterior por 3-1 e ocupa de momento o primerio lugar
na tabela.

Esperamos que o Mafra se apresente em 1x3x5x2, e trabalhdmos a parte estratégica nesse
mesmo sentido.

Comecgam a construir em 2+1 com DCM numa posi¢do mais alta. Em OD, numa 12 fase de pressao
trabalhdamos de modo que os EXT encaminhem para fora numa fase inicial e o AV pegue na
referéncia do DCM para ndo jogar ou receber condicionado para provocar o erro.
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Em fase de adaptacdo deixamos o adversario chegar ao corredor no primeiro momento e
enguanto encaminhamos tornamos a equipa pressionante. AV fecha o DCM e EXT salta no
central do lado oposto. Importante que todos os jogadores ajustem e fechem os corredores
central e lateral do lado da bola. EXT do lado contrario fecha rapido por dentro.

A nossa TO e TD nao fogem aos moldes ja definidos para a ultima semana.

No que respeita a OF, continudmos a encorajar os atletas a terem bola, com paciéncia, e a ndo
se desfazerem das vantagens que tém ao dispor.

Relativamente aos ETD, nos cantos podem procurar referéncia na frente ou jogr por defeito na
12 zona e foi assim que trabalhdmos. Nos livres, defendemos saidas curtas, como o Mafra faz.
Nos cantos e livres ofensivos consideramos benéfico explorar a 12 zona.

Analise de Video Individual UT120
Atleta 8 — ETO e langcamentos ofensivos.

Conversas individuais

UT 119:

Atleta 16 — Elogiar o trabalho executado até agora.

Atleta 24 - Tera de estar preparado quando for chamado para render. Baixar os bragos nao é
solucdo.

UT 120:

Atleta 25 - Ndo pode facilitar em momento algum.

Atleta 14 — Todo o seu trabalho e empenho serdo recompensados.

Analise Prépria Equipa Vs. Mafra
Sistema tatico

Casa Pia % 2 VS 3 @ Mafra
1x3x4x3

Aspetos positivos

Fase de adaptagdo. ETO

Aspetos menos positivos

Passividade no corredor em OD. Confiancga para jogar curto em 12 fase de construcdo, explorando
o homem e espaco livres.

Aspetos a melhorar

Confianga para construir em 12fase. Entender os momentos em que é oportuno tentar o
desarme ou condicionar a a¢do do adversario.
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322 MICROCICLO

320
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 19 FEV —25 FEV %
Competitivo

Segunda-Feira Quarta-Feira uinta-Feira Sexta-Feira Domingo
19.02 22.02 23.02 25.02
-5 -4 -3 -2
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
uT uT uT uT
a -
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: 3 ;aoan:sdea
15h30 — Analise Pré-Treino: 15h45 -OF / TD | 15h45-0D/TO
Mafra 16h10 - Gindsio Tondela Tondela
|_16h10 - Gindsio 16h10 - Ginasio 16h10 - Gindsio CDT
Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique — , .
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Estagio Folga
Hora: 15h00
Local: Parque
Hora Hora Hora de Jogos Bairro
Hora preparados Novo de
preparados no | preparados no Nno campo: 16h50 preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 po: campo: 16h50 Nandufe
Figura 56 — Microciclo 32
Objetivos
uT 123 uT 124 UT 125 UT 126
Recuperacdo (mais  OD — Fase de | OF—Explorarhomem | OD - Pressdo alta.
utilizados). adaptacdo. livre. Fase de adaptacdo.
Competitivos (menos | Defesa de | TD—RPB. TO — Verticalidade.
utilizados). langamento.
OO0 - PB longo.
Langamento.

Tabela 27 — Objetivos Microciclo 32

No trigésimo segundo microciclo defrontamos o Tondela que estd com 2 pontos, em 42
lugar da série, imediatamente atras do CPAC com 3 pontos. O Tondela provavelmente
apresentar-se-a com 1x3x5x2 com um “6” e dois interiores.

Durante a semana de trabalho prepardmos a equipa para pressionar no PB, uma equipa
que sai a 3, de forma assimétrica para convidar a jogar do lado em que temos igualdade numérica
por dentro. Assim que a bola é colocada pelo GR comeg¢amos a encaminhar para fora. Alas jogam
sempre em pressdo constante ao ala adversario. AV tem de estar sempre a fazer scan para fechar
médio mais recuado. Interiores HXH com interiores adversarios. O EXT do lado onde estd o DCM
fecha a linha de passe ao central desse lado e obriga a jogar para o outro, pressionando de forma
agressiva e obrigando a errar. Fundamental os restantes jogadores assumirem os duelos HxH
para conseguirmos ser logo ativos na pressao.

Em TO trabalhdmos no sentido de identificar o espago nas costas do central do lado e
explorar a bola a entrar nesse espago para o AV. Caso esse espaco seja fechado procuramos VCJ
para criar x1 com ala e extremo no corredor contrario.
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Em OF, trabalhdamos por forma a libertar o ala para homem livre com posicionamento do
extremo, jogando direto para o extremo em largura maxima que pode virar ou jogar no ala em
apoio. O ala que se mantém baixo analisa se o interior salta na pressdo no corredor e jogamos
por dentro, ou se conseguimos acelerar desse lado. No caso de nd conseguirmos progredir do
lado onde iniciamos, procuramos criar situacdo de superioridade numérica com VCJ para o
corredor oposto. Atraimos de um lado para acelerar por dentro ou no corredor contrario. Nao
devemos acelerar sempre do lado onde inicidmos.

TD continuamos a insistir nos principios de RPB e recuperagao defensiva.

Nos cantos ofensivos prepardmo-nos para defender em especial ataques a 12 zona, mas
também bolas ao 22 poste. Nos livres, tentam sobretudo colocar na zona central e trabalhdmos
por forma a contrariar essa tendéncia.

Nos cantos ofensivos quisemos explorar a zona central na pequena area, e nos livres
ofensivos insistimos para os esquemas ensaiados entre a linha defensiva e o GR, isto porque o
GR e a linha defensiva tém dificuldade em controlar os cruzamentos e as jogadas podem

acontecer muitas vezes em cima da linha de baliza.

Analise Prépria Equipa Vs. Tondela

Tondela W 2 VS O 'Casa Pia

Sistema tatico

1x3x4x3

Aspetos positivos
12 Fase de construcdo - Criacdo do homem livre.
Aspetos menos positivos
ETO. Finalizagdo. TO e CSF decorrentes desse momento. Chegada a 4rea e OZF.
Aspetos a melhorar
ETO. Confianga em ultimo tergo.

332 MICROCICLO

330
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 26 FEV -3 MAR
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
26.02 27.02 28.02 29.02 01.03 03.03
-5 -4 -3 )
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
uT uT uT uT
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: 43 Jornada -
15h30 - Andlise Pré-Treino: 15h45 - OF / TD | 15h45-0D / TO 23 Fase
Tondela 16h10 - Gindsio Real Real

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Gindsio

Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manigue —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora: 15h00
Local: Estadio
Hora Hora Hora preparados Hora Pina Manique -
preparados no | preparados no P p. preparados no Campo 3
campo: 17h00 | campo: 16h50 no campo: 16h50 campo: 16h50

Figura 57 - Microciclo 33
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Objetivos

UT 127 UT 128 UT 129 UT 130

Recuperac¢do (mais MPB OD - 12 Fase de OD — Defesa de

utilizados). RPB pressao. Baliza.

Competitivos (menos | OF - 12 Fase de Fase de adaptagdo. | TO —Explorar zonas.

utilizados). construgao 0O - 12 Fase de OO - Ligagdo e CSF.
construgao.

Tabela 28 — Objetivos Microciclo 33

Com a derrota da semana passada poderia haver dividas acerca de estarmos ou ndo no caminho
certo, contudo, se as houve foram insignificantes, pois continuamos a trabalhar com vontade de
dar a volta a mais recente senda de resultados pouco positivos e tornar a pontuar rumo ao nosso
objetivo de subida de de divisao.

No 332 microciclo defrontamos o Real SC na 42 jornada da Série Sul de subida de divisdo. O Real
esta neste momento em 22 lugar com 5 pontos, e o CPAC em 42 com 3 pontos. O Real Tem dois
empates e uma vitdria, tendo empatado o ultimo jogo frente ao Santa Clara por 1-1. Muito
provavelmente o Real apresentar-se-a com 1x3x4x3.

Em OD, no sub momento de PB, vamos comecar com EXT assimétricos para convidar a jogar pelo
lado que preferirmos. EXT contrdrio assim que percebe que ja ndo vao VCJ tem de fechar por
dentro rapidamente. Alas ndo podem deixar os alas adversarios receber e enquadrar. Ala do lado
contrario tem de fechar obrigatoriamente na linha defensiva de forma a garantir superioridade
numérica. Caso o DCD/DCE consiga bater mais a frente temos de proteger sempre o jogador que
disputa a bola aérea. Linha defensiva da cobertura de imediato e fecha as costas do jogador que
salta. Ala, interior e EXT do lado da bola aproximam em maxima velocidade para trabalhar 22
bola. Interior do lado contrario fecha de imediato a “6” para conseguir equilibrar a equipa. AV
assume posicionamento para referéncia de ataque a profundidade de forma imediata.

Em TO queremos encaminhar para o flanco e assumir situagao de 2x2. Temos de ser agressivos
nos duelos e ndo permitir bola descoberta. Quando recuperamos a bola atras da linha do meio-
campo tentamos de imediato atacar a profundidade para aproveitar o espago nas costas da linha
de 3.

Em OF, na 12 fase de construcdo em PB, assumimos sempre uma constru¢do curta para atrair o
adversario e depois analisar quem salta na pressdo. Ao longo da semana quisemos transmitir
confianca para este momento. Apds matarmos a 12 pressado do adversario os interiores assumem
posicionamento habitual.

TD como habitualmente trabalhamos.

Trabalhdmos os cantos ofensivos por forma a passarem a 12 zona, pois o Real tinha sérias
dificuldades em ocupar essa zona. Nos livres verificdmos que ndo acompanhavam referéncias e
ai trabalhamos os nossos padrdes.

Nos cantos defensivos, acauteldmos para as bolas batidas para a zona central junto a pequena
area. Ja nos livres, verificdmos essa mesma tendéncia, além da possibilidade de jogarem curto.

Analise Prépria Equipa Vs. Real S.C.

Casa Pia @ 3vsO
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Sistema tatico

1x3x4x3

Aspetos positivos

TO - Objetividade e ligacOes verticais. Capacidade de entender o jogo e adaptar as condi¢des. OF

—V(CJ, Ligagdes e CSF.
Aspetos menos positivos

Entrada em jogo com muito receio. Pouca objetividade e duelos com nivel baixo. Permitimos

muitas situagdes de finalizagdo ao adversario. Defesa de cruzamento muito permeavel.
Aspetos a melhorar
Entradas em jogo mais confiantes.

342 MICROCICLO

Microciclo -

Competitivo

340

Periodo

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024

Sexta-Feira

4 MAR - 10 MAR

Domingo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira
04.03 05.03 06.03 07.03
-5 -4 -3 -2
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
UT 131 UT 132 UT 133 UT 134
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:
15h30 — Andlise Pré-Treino: 15h45 - OF / TD | 15h45-0D / TO
Real 16h10 - Ginasio Santa Clara Santa Clara

| 16h10 - Gindsio

16h10 - Gindsio

16h10 - Gindsio

Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique - Pina Manique — Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora Hora Hora

Hora preparados
preparados no | preparados no preparados no
B | no campo: 16h50 |
campo: 17h00 | campo: 16h50 campo: 16h50

08.03

Folga

52 Jornada —
22 Fase

Hora: 14h00
Local:
Complexto
Desportivo
Pedro Pauleta

10.03

Folga

Figura 58 — Microciclo 34

Objetivos
UT 131 UT 132 UT 133 UT 134
Recuperacgdo (mais OD - Adaptagdo e OD - Adaptagdo e OO - Ligagdo e CSF.
utilizados). defesa de baliza. defesa de baliza.
Competitivos (menos = TO —Macro. TO — Macro.
utilizados). 00 - 12 Fase de
construgao

Tabela 29 — Microciclo 34

Vitdria importante na jornada anterior para tornarmos a pontuar e subirmos de novo na tabela.
No trigésimo quarto microciclo prepardmos o jogo contra o Santa Clara que de momento estd
em 32 lugar com 5 pontos, imediatamente atrds do CPAC com 6 pontos no segundo posto da
tabela. O Santa Clara conta com uma vitéria, dois empates e uma derrota, tendo vencido o jogo
anterior frente ao Quarteirense por 0-2. Esperamos que o Santa Clara se apresente para
defrontar o CPAC utilizando um sistema de 1x4x3x3 com um “6” e dois interiores.
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Em OD, na 12 fase de pressao no PB, vamos querer simplesmente encaminhar para fora, com o
ala a pressionar o lateral na viagem da bola de forma agressiva, assim como habitualmente
trabalhdamos contra equipas que construiam com 441, com o nosso AV a condicionar
diretamente o trabalho do “6”. Quando esta 12 fase de pressao nao for feita, ou for ultrapassada,
assumimos fase de adaptacao e fechamos corredor central como prioridade. Aguentamos nestes
moldes até conseguirmos ser pressionantes de novo. De preferéncia somos mais agressivos em
corredor lateral, contudo sempre que houver gatilho de pressdao (ma rececao, jogador de costas
ou bola a saltar) tentamos recuperar a posse de bola.

Em TO, assim que ganhamos a bola queremos ser verticais para apanhar o adversario
desequilibrado. Caso fechem corredor central exploramos o lado oposto. Fundamental saida em
passe para aproveitar os espacos livres.

No que concerne a OF, frente a uma pressao a 1+2, trabalhdamos segundo o nosso modelo,
permitindo aos nossos jogadores analisar e executar de acordo com o espagco e homem livre.
Construimos com 2+1, com o DCM a trabalhar nas costas do AV e os interiores e EXT a trabalhar
por forma a receber a bola entre linhas. Tem de haver constante preocupacdo de ser solucao
quando a bola esta nos centrais e alas.

TD trabalhada de acordo com o que faz parte da nossa identidade.

Nos cantos ofensivos, prepardmo-nos especificamente para atacar e cruzar a bola para a 12 zona,
uma vez que se mostraram mais permeadveis nesse espaco. Nos livres optdmos por trabalhar as
bolas longas.

Nos cantos defensivos prepardamo-nos especificamente para o ataque agressivo e amplo a todas
as zonas de finalizagdo. Nos livres trabalhdmos exaustivamente para que os nossos defesas
acompanhem as referéncias até ao fim da jogada.

Conversas individuais

UT 131:

Atleta 5 — Manter foco. Seja a titular ou a entrar.

Atleta 15 — Continuar a treinar focado.

Atleta 12 — Excelente comunicagdo. Precisamos dessa lideranca. Sabemos que ha muita pressao,
mas o foco tem de se manter.

Analise de Video Individual UT133
Atleta 6 — Defesa de corredor, orientagdo de apoios e coordenagdo intrassectorial.

Analise Prépria Equipa Vs. Santa Clara

Santa Clara SAD \r@ 1 VS 3 % Casa Pia

Sistema tatico

1x3x4x3

Aspetos positivos

CSF em TO e em 0OO. 12 Fase de constru¢cdo com excelente andlise da pressdo do adversario.
Defesa de langamentos laterais. TD e Recuperagao defensiva.

Aspetos menos positivos

Baixar demasiado as linhas em fase de adaptacdo. Tomada de decisdo apds recuperacgdo.
Acompanhar referéncias nos cruzamentos.

Aspetos a melhorar

Controle de Profundidade.
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372 MICROCICLO

370
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 25 MAR — 31 MAR %
Competitivo

Sexta-Feira Domingo

29.03

31.03

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira
25.03 26.03 27.03 28.03
-5 -4 -3 -2
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
UT 142 UT 143 UT 144 UT 145
Pré-Treino: Pré-Treino:
Pré-Treino: Pré-Treino: 15h45 - OF / TD | 15h45-0D / TO

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

Quarteirense
16h10 - Gindsio

Quarteirense
16h10 - Ginasio

62 Jornada —
23 Fase

Local: Estédio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora: 16h00
Local: Estadio
Hora Hora H Hora Pina Manique -
ora preparados
preparados no | preparados no - 16h50 preparados no Campo 3
campo: 16h50 | campo: 16h50 no campo: campo: 16h50
Figura 59 — Microciclo 37
Objetivos
uT 142 uUT 143 uUT 144 UT 145
OO0 - CSF. TO —Sair dazonade | OD - 12 Fase de OF — 12 Fase de
OD - 12 Fase de pressdo. pressao. construcdo.
press3o. Verticalidade. OF - 12 Fase de Finalizagdo.
TD — RPB. construgao.

Tabela 30 — Objetivos Microciclo 37

No microciclo numero trinta e sete prepardmos a 62 jornada da Série Sul de subida de divisdao
frente ao Quarteirense, adversario que defrontamos pela 42 vez este ano, tendo um saldo de
uma vitdéria e um empate para cada um dos dois emblemas. Neste momento o CPAC ocupa o 22
posto com 9 pontos, enquanto o Quarteirense ocupa o 62 posto com 3 pontos. O Quarteirense
perdeu a ultima jornada por 5-1 frente ao Tondela. Ao que tudo indica o Quarteirense
apresentar-se-a frente a nds com o habitual sistema de 1x4x3x3.

A semana de treinos foi preparada de modo a vencer o jogo frente ao Quarteirense, conhecendo
as caracteristicas do seu jogo e sabendo como as podemos contrariar de acordo com as nossas
valéncias e o0 nosso jogar.

Em OD, na 12 fase de pressdo em PB do adversario, trabalhamos por forma a pressionar com os
extremos a fechar os DC’s com um trajeto vertical e direto em direcdo aos mesmos e s6 depois
encaminhar para fora. Os alas no 12 momento fecham por dentro e assim que o central joga a
bola para fora é o gatilho para se tornarem pressionantes no lateral. Os nossos interiores
trabalham assimétricos. Central do lado controla possivel movimento do extremo em apoio ou
em largura total. DCM e do lado contrario em constante comunicacgdo, e ndo esquecer de chamar
o ala do lado contrario para fechar como lateral assim que nos tornemos pressionantes no
corredor contrario.

98
IVO DE SOUSA RODRIGUES — 21445 —2023/2024



Quando a 12 fase de pressdao nao for feita com sucesso, assumimos a fase de adaptacdo e
fechamos o corredor central como prioridade. Aguentamos em fase de adaptacdo até
conseguirmos ser pressionantes novamente. De preferéncia somos mais agressivos em corredor
lateral, contudo, sempre que houver um gatilho de pressao tentamos roubar a bola. Temos de
contrariar, no momento de adaptacao, a bola descoberta dos centrais em zona alta, pois muito
provavelmente tentardo jogar nas costas da nossa defesa, por isso temos de os condicionar
sempre que receberem a bola.

No momento de TO procuramos ligar no corredor central com o homem livre de prevencao
adversaria.

Em PB a nosso favor, os nossos jogadores comecam a mostrar mais maturidade para perceber
se podem jogar e como jogar a partir do PB curto, ou se, por outro lado, o risco é elevado e
compensa mais jogar longo nas referéncias. Dai que o nosso trabalho durante a semana
relativamente a este sub momento foi de dar alguma liberdade para a tomada de decisao,
exigindo variabilidade, confianca e capacidade de andlise para termos sucesso
independentemente da decisdao tomada. Preferencialmente vamos querer atrair os extremos a
saltar no DCD/DCE para libertar o nosso ala que vais ajustar mais baixo. Caso ndo salte o extremo,
o DC deve procurar solugdo no nosso EXT ou no AV em movimento circular para atacar
profundidade.

Conseguindo instalar-nos no MO, queremos objetividade maxima e compromisso com a OZF
guando estivermos em CSF. Neste momento é importantissimo ndo descurar as prevencées dos
jogadores que o Quarteirense deixa livres durante o seu processo defensivo para ligarem rapido
em TO.

O momento de TD é a chave do nosso jogo, agressividade nos duelos apds a perda e reagao
imediata a perda da bola.

Nos cantos defensivos temos de ter atencao a possibilidade de sair canto curto, bola ao 12 poste
ou a 12 zona. Nos livres defensivos podem tentar destabilizar através de jogadas ensaiadas
“teatrais” simulando desentendimentos entre os jogadores ou ameacas sucessivas em bater a
bola para baixarmos as linhas, além disso tém solu¢des para jogar bola longa ou ao 19 poste,
pelo que preparamos os nossos jogadores para defender qualquer um destes cenarios.

Nos cantos ofensivos exploramos a possibilidade de atacar o espaco em zona central, que tém
deixado desprotegida. Ja nos livres verificdmos que existe oportunidade de atacar o espago na
12 zona.

Andlise Prépria Equipa Vs. Quarteirense

Casa Pia 2 Vs 1

Sistema tatico

1x3x4x3

Aspetos positivos

Maturidade competitiva. Objetividade em corredor lateral para criar situacdao de cruzamento.
ETD. TD com muitos jogadores e tomadas de decisdo inteligentes. Fase de adaptacdo bem
conseguida de uma forma geral. Objetividade para cruzar em corredor lateral. CSF. ETO da golo.
Aspetos menos positivos

Displicéncia apds estar a ganhar.

Aspetos a melhorar

Conservar vantagem. Controlo de profundidade. OCZF

Quarteirense SAD
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382 MICROCICLO

380
Microciclo - PLANO SEMANAL

Periodo Epoca 2023/2024 1ABR -7 ABR
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
01.04 . 04.04 05.04 07.04
-5 -4 -3 -2
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
UT 146 uT 147 UT 148 UT 149
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: a _
15h30 - Andlise | Pré-Treino: | 15h45-0OF /TD | 15h45-0D/TO 7 ;:an:;a
Quarteirense 16h10 - Ginasio Mafra Mafra
16h10 - Gindsio 16h10 - Gindsio 16h10 - Ginasio
———— e —
Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manigque — Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora: 16h00
Local: Campo
do Texugo -
Hora Hora Hora preparados Hora Barrilg
preparados no | preparados no - 16h50 preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 no campo: campo: 16h50
Figura 60 — Microciclo 38
Objetivos
UT 146 UT 147 UT 148 UT 149
Recuperacgdo (mais TO — Procurar baliza | OD - 12 Fase de OF — Promover
utilizados). TD — Agressivos RPB | pressdo. Pressdo situagOes de 3x3 na
Competitivos (menos alta. utima linha.
utilizados). Controlo da OD - Convidar a
profundidade. jogar.

OF - 12 Fase de
construgdo. Convidar
a saltar.

Tabela 31 — Objetivos Microciclo 38

No microciclo nimero trinta e oito preparamos o jogo frente ao Mafra, que ocupa o 32 lugar com
9 pontos, enquanto o CPAC estd em 12 lugar com 12 pontos. Na ultima jornada o Mafra perdeu
como o Santa Clara por 4-1. A partida tudo indica que o Mafra apresentard um sistema de
1x3x5x2 com um “10” destacado.

Em 12 fase de pressdo no PB adversario trabalhamos com a prioridade de encaminhar para fora
com o objetivo de baterem o mais baixo possivel, expondo o central a essa pressdo agressiva.
Alas comecam a dividir por dentro no 12 momento, mas nao podem deixar de saltar no ala
adversario, tendo de analisar a posicdo inicial do ala. Médios sempre a trabalhar em diagonal
para garantir as 22s bolas. Extremos apds a primeira pressdo iniciam trabalho imediato de 223s
bolas. Centrais sempre em comunicacdo e a rejeitar a igualdade numérica, mantém-se préximos
para ndo sermos surpreendidos com os contramovimentos dos avangados adversarios.

Em adaptacdo fechamos o corredor central como prioridade. AV tranca o DC com bola para que
nao consiga bater longo sem pressdo. EXT passa a ter de fechar o ala adversario e o nosso ala

100
IVO DE SOUSA RODRIGUES — 21445 —2023/2024



ajuda o DC no duelo com AV com foco na possivel 22 bola. Interior do lado da bola é pressionante,
o outro fecha corredor central e prepara 22 bola longa no avangado.

Em TO apds ganharmos a bola temos de tentar explorar o passe vertical para o AV entre linhas.
Depois desta ligacdo tentamos acelerar o mais rapido possivel para aproveitar o momento de
3x3.

Em OF, no nosso PB, incentivdmos os nossos jogadores a querer ter bola para os colocarmos em
dificuldades, evitando entrar no jogo direto que eles gostam. Temos de analisar e decidir de
acordo com a pressdo, se os alas saltam temos espaco nos EXT, se os alas ficam, temos espaco
nos alas, se 0 meio-campo estiver em 1+2 temos espag¢o nos extremos por dentro. Trabalhdmos
no sentido de explorar a qualquer momento o 3x3 na ultima linha. Assim que estivermos
instalados em situacdo no corredor lateral vamos forcar o 2x1 e situa¢des de cruzamento.

Em momento de TD, continudmos a trabalhar o que é a nossa ideia, passando a mensagem de
guerer mais que eles, de forma agressiva ndo nos escondemos do duelo. Temos de estar atentos
as prevencgdes e TO rapida do adversario.

Nos cantos e livres defensivos ensaidmos as possiveis bolas que o Mafra provoca ao 12 poste ou
na zona central, com muita atencdo as referéncias individuais.

Nos cantos ofensivos sabemos que o Mafra é forte nas bolas ao 12 poste e na 12 zona, pelo que
trabalhdmos com afinco as bolas a ultrapassarem essas mesmas zonas. Ja nos livres ofensivos
trabalhamos sobre bolas longas a serem dobradas.

Conversas individuais

UT 142:

Atleta 12 — Boa lideranga!

UT 143:

Atleta 24 - Dar confianga e moral.

Analise Prépria Equipa Vs. Mafra

Mafra 1 VS 1 % Casa Pia
Sistema tatico
1x3x4x3

Aspetos positivos

Capacidade competitiva. Ndo fugiram ao duelo nenhuma vez.

Aspetos menos positivos

Capacidade de ter a bola em construgao e liga¢ao.

Aspetos a melhorar

Andlise da 12 fase de pressdo do adversario para encontrar espaco ou homem livre.
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392 MICROCICLO

390
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 8 ABR — 14 ABR %
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
08.04 09.04 10.04 11.04 12.04 14.04
-5 -4 -3 -2
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
UT 150 UT 151 UT 152 UT 153
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: 82 Jornada —
15h30 - Analise Pré-Treino: 15h45 - OF / TD | 15h45-0D/ TO 22 Fase
Mafra 16h10 - Ginasio Tondela Tondela
| _16h10 - Gindsio 16h10 - Ginasio 16h10 - Ginasio CDT
Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manigue —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora: 16h00
Local: Estadio
Hora Hora Hora preparados Hora Pina Manique -
preparados no | preparados no preparados no Campo 3
B . no campo: 16h50 |
campo: 17h00 | campo: 16h50 campo: 16h50
Figura 61 — Microciclo 39
Objetivos
UT 150 UT 151 UT 152 UT 153
OF — CSF. TO — Objetividade. OD - 12 Fase de OF — 12 Fase de
CSF. pressao. construgao. CSF.
TD — Agressivos RPB | OF - 12 Fase de Finalizagdo.
OF — MPB. construcdo. TO — Objetividade.

Tabela 32 — Objetivos Microciclo 39

Neste trigésimo nono microciclo trabalhdmos a nivel estratégico o préximo embate com o
Tondela a contar para a 82 jornada. O Tondela havia empatado na jornada anterior e ocupa agora
0 29 lugar com 12 pontos, atras do CPAC com 13. O Tondela ao que tudo indica apresentara um
sistema de 1x3x4x3.

Durante a semana de treinos preparamos o jogo de forma a pressionar no PB com os EXT a
encaminhar para fora, comecando assimétricos, o mais alto a convidar a jogar do lado oposto.
Preferencialmente encaminhando para o lado direito do Tondela, onde parecem ter mais
debilidades para construir e bater longo. Fundamental a pressdo dos EXT e alas ser muito
agressiva para que eles sintam que nao ha espacgo para jogar. Apds a bola ser batida longa toda
a gente se preocupa com a possibilidade de 22 bola. Os 3 centrais devem estar sempre perto e
proteger o que é solicitado a saltar no duelo aéreo. Alas ativos para fechar por dentro, saltar para
pressionar do lado da bola ou preparar para a 22 bola apds ser batida bola longa. AV preocupado
em fechar referéncia do médio mais recuado.

Em fase de adaptacdo queremos ser muito agressivos, evitando estar muito tempo sem bola. Se
o Tondela jogar com “6” declarado, EXT inicia movimento de pressdo ao central a fechar por
dentro e a saltar de forma agressiva para tentar roubar. Se estiverem em 3x4x3 o EXT sai direto
ao DCD/DCE com bola de forma a n3o deixar espago para jogar. Atitude de encurta os espacos
de forma agressiva é fundamental.
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Procurdmos incentivar muito o trabalho de TO durante a semana porque acreditamos que
podemos fazer golo neste momento, saindo verticalmente quando recuperarmos em meio-
campo ofensivo. Caso ndo consigamos disparar imediatamente mantemos a posse até encontrar
0 espago.

Em OF continuamos a trabalhar o nosso processo de querer jogar e de sermos capazes de
analisar e decidir em conformidade. Incentivdmos durante a semana na procura do homem livre

e solugdo no espaco.
Em TD o processo é o mesmo de sempre, agressivos e reativos a perda da bola.
Nos cantos defensivos prepardamo-nos para defender especialmente bolas ao 12 poste, nos livres
ofensivos prepardmo-nos para defender sobretudo bolas ao 22 poste com arco fechado.
Nos cantos ofensivos e livres, como ja haviamos verificado no jogo passado,

Analise Prépria Equipa Vs. Tondela

Sistema tatico

1x3x4x3

Casa Pia

Aspetos positivos
ETO da golo. Pressdao em certos momentos bastante eficaz, provocando o erro e obrigado a bater.
Objetividade no corredor.
Aspetos menos positivos
Ndo fomos fiéis a estratégia durante todo o jogo e concedemos demasiado espaco para
adversario decidir.

Aspetos a melhorar
12 Fase de construgao - Enquadrar para jogar e analisar pressdo no momento. VCJ na busca pelo

espaco.

402 MICROCICLO

Tvs 1

CDT
w Tondela

40°
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 15 ABR — 21 ABR
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
15.04 16.04 17.04 18.04 19.04 21.04
-5 -4 -3 -2
R. Especifica Forga R. Especifica Velocidade
UT 154 UT 155 UT 156 UT 157
a -
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: 9 ;:an ada
15h30 - Andlise | Pré-Treino: | 15h45-0OF/TD | 15h45-0D/ TO ase
Tondela 16h10 - Ginasio Real Real

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora: 16h00
Local: Campo
Hora Hora Hora preparados Hora NO2 do Real
preparados no | preparados no no campo: 16h50 preparados no S Club
campo: 17h00 | campo: 16h50 po: campo: 16h50 port Clube

Figura 62 - Microciclo 40
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Objetivos

UT 154 UT 155 UT 156 uUT 157
Fisioterapia e Gindsio | OD — Defesa de OD - 12 Fase de OF - 12 Fase de
(mais utilizados). corredor lateral para | pressao. construgdo e ligagao.
Carga normal sairem TO. OD - Bola longa.
(menos utilizados). | TP -RPB Preparar 12 e 22

bola.

Tabela 33 — Objetivos Microciclo 40

No quadragésimo microciclo prepardmo-nos para defrontar o Real SC que se tem apresentado
num sistema de 1x3x4x3. Neste momento o Real ocupa a 42 posicao da tabela com 11 pontos,
enquanto o CPAC estda em 12 com 14. O resultado deste jogo é muito importante para o CPAC
uma vez que podemos garantir a subida de divisdo ja nesta jornada, garantindo assim o objetivo
basilar que nos guiou durante toda a época. No entanto o resultado positivo para o Real também
os manteria na luta pela subida de divisdo. Este serd um jogo de decisoes.

Ao preparar o jogo durante a semana, decidimos que pressionariamos o adversario na sua 12
fase de construcdo, convidando a jogar do seu lado direito. AV e EXT do lado contrario
assimétricos com EXT mais alto a convidar a jogar do lado contrario. Apds passe do GR EXT salta
com agressividade ao DC para condicionar a batida longa como eles habitualmente fazem. Apds
a bola ser batida longa toda a gente se preocupa com a possibilidade de 22 bola. Os 3 centrais
devem estar sempre perto e a proteger o que é solicitado a disputar a 12 bola no duelo aéreo.
Alas ndo podem adormecer, o do lado da bola salta na pressao ou prepara-se para a 22 bola, e o
do lado contrario ajusta posicionamento por dentro.

Em fase de adaptacdo o nosso EXT tem de controlar o ala adversario e o nosso ala controla o EXT.
Central e médio do lado da bola evem estar sempre perto para possivel cobertura. Equipa
sempre compacta neste momento do jogo, com AV a trancar central do lado da bola e EXT do
lado contrario a dividir espago para ndao permitir VCJ.

Em TO incentivdmos muito a utilizacdo do passe para sermos objetivo e verticais. AV e EXT do
lado contrario no 12 momento ndo se devem colar a uUltima linha. Primeiro ganham espaco e
depois aceleram em velocidade mdxima para atacar espacgo vazio.

Em OF, no PB, queremos fazer o nosso jogo, aquilo que é a nossa ideia e a nossa identidade. A
prioridade é explorar o espacgo entre a linha média e a linha defensiva adversaria.

Em TD trabalhdmos sobre as nossas crencas de RPB e recuperacdo coletiva.

Nos cantos defensivos prepardmo-nos para as bolas que o Real SC habitualmente cruza para o
12 e 29 poste com os respetivos bloqueios. Nos livres alertdmos sobretudo para a possibilidade
de a bola ser batida para uma zona frontal ou longa.

Nos cantos ofensivos prepardmo-nos para bater bolas para o 22 poste e bolas na pequena drea,
pois o GR e a linha defensiva tém dificuldades em controlar as bolas direcionadas para estas
zonas.

Conversas individuais

UT 144:

Atleta 9 - N3o deixdmos de confiar, simplesmente ndo pode facilitar porque a concorréncia foi
competente.

Atleta 15 — Excelente no compromisso.

Atleta 22 - Confianca. Arrisca o remate.
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Andlise Prépria Equipa Vs. Real S.C.
Sistema tatico
1x3x4x3

p
:x 1 VS 3 ' Casa Pia
Aspetos positivos

12 Fase de pressdo - Obrigamos o adversario a cometer erros e a bater longo. CSF. Ataque a
profundidade. Duelos defensivos. ETO da golo. Langcamentos ofensivos, inclusive um da golo.
Aspetos menos positivos

Sofremos muito cedo. Temos de entrar e manter-nos ligados ao jogo do inicio até ao fim.
Aspetos a melhorar

Langamentos defensivos

412 MICROCICLO

410
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 22 ABR - 28 ABR %
Competitivo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
22.04 23.04 24.04 25.04 26.04 28.04
-4 -3 -2
Forca R. Especifica Velocidade
UT 158 UT 159 UT 160
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: 102 Jornada -
15h30 — Andlise | 15h45—-OF /TD | 15h45-0D/TO 23 Fase
Real Santa Clara Santa Clara

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Gindsio

Local: Estadio

Local: Estadio

Local: Estadio

Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique —
Folga Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora: 16h00
L_ocal: E;tédio
prep:r.;:laos no Hora prep?;z;ﬂgg prep:rl;:laos no Pln?::lr:;éqge )
campo: 17h00 no campo: campo: 16h50
Figura 63 — Microciclo 41
Objetivos
UT 158 UT 159 UT 160
TO - SituagGes de finalizagdo | OD - 12 Fase de pressao. OO0 - Confianga com bola
em ataque rapido. Adaptacao.
TD — RPB. TO

Tabela 34 — Objetivos Microciclo 41

No microciclo quadragésimo primeiro defrontamos novamente o Santa Clara que esta no quinto
lugar com 10 pontos, enquanto o CPAC estd em 12 com 17. Este jogo para o Santa Clara ndo
define nada, uma vez que estdo automaticamente fora dos lugares de subida, mas para o Casa
Pia pode representar a confirmacdo do 12 lugar e disputa do Apuramento de Campedo Nacional.
O Santa Clara vem de um empate frente ao Quarteirense por 1-1 na ultima jornada. Para este
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jogo esperamos que o Santa Clara se apresente em campo com um sistema de 1x4x3x3 com “6”
e dois interiores numa linha mais adiantada.

Trabalhdmos durante a semana com o objetivo de pressionar o Santa Clara no PB com os EXT a
encaminhar para fora e ala a salta no lateral. AV a controlar o “6” e interiores a trabalhar
consoante do lado da bola, equilibrando quando a bola esta do lado contrario. Centrais atentos
a controlar a profundidade e ao ataque a ultima linha. Ala contrario ajusta.

Em adaptacdo fechamos corredor central e aguentamos até surgir novo gatilho de pressao,
preferencialmente em corredor lateral.

Ao ganharmos a bola queremos sair vertical pelo corredor central, no caso de o fecharem
rapidamente tentamos VCJ para corredor lateral e exploramos esse lado.

Na nossa 12 fase de construcdo em PB procuramos atrair para criar espaco ou homem livre.
Interiores a fazer o scan para perceber se podem orientar a recegdo e a serem sempre solugdo
quando a bola esta nos alas ou DC’s. Quando os alas recebem bola de VCJ devem analisar rapido
onde estd o espaco a explorar.

Nos cantos defensivos demos énfase ao trabalho de defesa de cruzamentos ao 292 poste,
enquanto nos livres trabalhdmos com énfase tanto as bolas ao 12 como ao 22 poste e a
possibilidade de jogarem curto.

Tendo em conta as fragilidades do Santa Clara nos ETD decidimos explorar os cantos ao 12 poste
os livres com bola longa a zona do 29 poste.

Analise Prépria Equipa Vs. Santa Clara

=y
Casa Pia % 3vs 1 ‘@ Santa Clara SAD

Sistema tatico

1x3x4x3

Aspetos positivos

OD - Compromisso por parte de toodos em manter a equipa equilibrada. Lancamento lateral.
VCJ leva a CSF e golo. ETO.

Aspetos menos positivos

TO — Falta de objetividade e defini¢do levam ao golo do adversario. Falta comunica¢gdo em OD.
Aspetos a melhorar

OD - Fechar corredor central. Comunicagao.
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432 MICROCICLO

430
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 6 MAIO — 12 MAIO
Competitivo

Segunda-Feira | Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
06.05 07.05 08.05 09.05 10.05 12.05
-5 -4 -3 -2
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
UT 164 UT 165 UT 166 UT 167
Pré-Treino: Pré-Treino: 12 M&o - Final
Pré-Treino: Pré-Treino: 15h45 - OF / TD | 15h45-0D / TO
16h10 - Ginasio | 16h10 - Gindsio Feirense Feirense

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estédio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Folga Folga
Hora: 17h00
Hora Local: Estadio
Hora Hora Hora Pina Manique —
preparados q
preparados no 10 Campo: preparados no | preparados no Campo 3
campo: 17h00 16h5[§' ) campo: 16h50 campo: 16h50
Figura 64 — Microciclo 43
Objetivos
UT 164 UT 165 UT 166 UT 167
OD - Adaptacdo. TD — RPB. OD - 12 Fase de OF - Construgdo e
OF —MPB em TO — Objetividade. pressado. ligacao.
estrutura. Fase de adaptacgdo

Tabela 35 — Objetivos Microciclo 43

No quadragésimo terceiro microciclo da época disputamos a 12 mdo do Apuramento de
Campeado contra o CD Feirense. O Feirense venceu a Série Norte de subida de divisdo destacado
com 24 pontos, com 6 de diferenca para o 22 classificado, tendo vencido 8 jogos e perdido 2,
com 32 golos marcados e 11 sofridos. De acordo com as analises feitas aos jogos do Feirense
calculdmos que se apresentariam em campo num sistema de 1x3x4x3 ou, muito provavelmente
num 1x4x4x2.

O microciclo foi delineado de acordo com a estratégia definida para o jogo, e no processo
defensivo, mais concretamente de 12 fase de pressdo ensaidmos uma pressao de 1+2 de dentro
para fora contra uma saida a 2+1 com os EXT. Os nossos EXT a encaminhar para fora, alas a dividir
espaco entre EXT e ala até se definir o tempo de saltar no ala. AV com DCM e interiores HXH.
Caso o EXT baixe muito, comunicar com o médio para o central ndo ser atraido e a bola colocada
nas suas costas. Fundamental estarmos preparados para a bola ser batida longa e todos juntos
trabalharem para a 12 e 22 bola.

Em adaptacdo, quando o AV consegue trancar e fechar DCM o nosso EXT salta para
roubar ao DC do corredor. Ala do lado da bola tem de crescer de forma agressiva para ndo
permitir que liguem por fora do seu lado. Sempre preparados para retirar metros caso a bola
seja batida longa e caso tenhamos de disputar a 12 e 22 bola. Temos ainda de contrariar os
contramovimentos entre EXT e PL adversdarios que podem vir em apoio ou fazerem um ataque a
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profundidade, dai a importancia de uma comunicagao efetiva e assertiva para passar marcagao
ou ajustar altura da linha defensiva.

Em TO trabalhdmos durante a semana com saidas de zona de pressdo com recurso ao
passe, e transicdo por parte de todos para a frente para tentarmos explorar os espacos livre
deixados pelo adversdrio, e por padrdao tentamos sempre explorar as costas do Feirense. AV
sempre a atacar a ultima linha uma vez que deixam jogadores sem prevenc¢do e podem ser
solugdes para ligar.

Em OF, no PB, caso o Feirense apresente uma linha mais baixa, como é bem provavel,
temos de estar mais expectantes e menos impacientes com bola porque provavelmente teremos
muito sucesso nesta fase se jogarmos consoante temos treinado até agora. Procuramos ligar por
dentro nos interiores e nos extremos conforme o espacgo criado e o homem livre. Extremos
podem mesmo exagerar na procura de ligacdo por dentro enquanto os nossos alas garantem a
largura maxima em OF.

Em fase de CSF vamos explorar as situacGes de cruzamento com zonas de finalizacdo
bem ocupadas e movimentos bem executados.

Muita precaugdo e cautela com a prevengdes para ndo sermos apanhados
desprevenidos a conta de transicées do adversario com ligacdo nos homens “desligados” em
processo defensivo do Feirense.

Em TD o processo é o mesmo que nos tem garantido o sucesso até ao momento. Todos
juntos neste momento importante para condicionarmos o adversario e impedirmos que
cheguem a vantagem. Neste momento o Feirense é muito perigoso, pelo que temos de ser muito
competentes neste momento.

Nos cantos analisdmos que fazem movimentos ao 12 poste 2 ao 22 poste, nos livres
preferem bola longa para ser dobrada. Assim sendo focdmos o trabalho de ETD com énfase
nestas caracteristicas.

Nos cantos ofensivos queremos explorar as bolas na 12 zona porque nos pareceram mais
frageis aquando da andlise do adversario, deixando muito espaco para atacar. Nos livres temos
oportunidade de criar situa¢des de superioridade em bola longa ou curta consoante o momento.

Analise Prépria Equipa Vs. Feirense

Casa Pia Tvs 1

Feirense

Sistema tatico

1x3x4x3

Aspetos positivos

Langamento lateral ofensivo gera CSF. Acreditamos até ao final que poderiamos dar a volta. 12
fase de construgdo na 22 parte.

Aspetos menos positivos

Perdemos referéncias em OD e ETD.

Aspetos a melhorar

Perceber quem é o homem livre e onde esta o espaco a explorar. Ataque a profundidade.
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442 MICROCICLO

440
Microciclo - PLANO SEMANAL
Periodo Epoca 2023/2024 13 MAIO — 19 MAIO %
Competitivo

Segunda-Feira | Terca-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
13.05 14.05 16.05 17.05 19.05
-5 -4 -3 -2
R. Especifica Forca R. Especifica Velocidade
UT 168 UT 169 UT 170 uUT 171
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: 223 M3ao - Final
15h30 — Analise Pré-Treino: 15h45 - OF / TD | 15h45-0D/ TO
Feirense 16h10 - Ginasio Feirense Feirense

16h10 - Ginasio

16h10 - Gindsio

16h10 - Gindsio

Local: Estddio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique — L.
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3 Estagio Folga
Hora: 17h00
Hora Local: Estadio
Hora preparados Hora Hora Conde Dias Garcia
preparados no no campo: preparados no | preparados no (AD Sanjoanense)
campo: 17h00 ) campo: 16h50 campo: 16h50
16h50
Figura 65 — Microciclo 44
Objetivos
UT 168 UT 169 UT 170 UT 171
Recuperac¢do (mais *Relvado* *Relvado* *Relvado*
utilizados). OD - 12 Fase de OO - Construgao e OO0 — Ajustes
Gest3o do grupo pressdo contra 3 e Ligacao. necessarios de

contra 2. Fase de
adaptacao.

Descobrir espaco
livre para ligar.

construcdo e ligacdo.
CSF através de

TO — Momentos cruzamento.
trabalhados de
forma integrada.

Tabela 36 — Objetivos Microciclo 44

Este é o microciclo decisivo. No sabado define-se o campedo da Il Divisao Nacional de Juniores.
A equipa esteve confiante durante o conjunto das duas semanas de trabalho, sem grandes
nervosismos ou ansiedades face a importancia do jogo. Os jogadores estdo confiantes e cientes
das suas capacidades, mas neste momento, depois da primeira mdo em casa, estdo também
cientes do valor do adversario. Assim sendo foi transmitido durante a semana que temos de
estar no topo das nossas capacidades para fazermos o nosso melhor e conseguirmos alcangar o
ultimo objetivo da época, e a mensagem passou e foi bem absorvida por todos. Estdvamos
confiantes, a semana de trabalho correu bem, com momentos de criatividade e organizagdo
interessantes. A confianga para o jogo esta no nivel ideal.

O Feirense devera manter-se fiel ao seu sistema de 1x4x4x2 e nds continuamos a trabalhar
conforme o nosso modelo.

No momento de 13fase de pressdo com bola do GR para os centrais mantivemos a estratégia, no
entanto durante o jogo passado o Feirense apresentou uma varidvel em PB com o DC a jogar
para o GR. Se essa situagdo se repetir estaremos preparados pois foi trabalhado em treino que
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o EXT do lado para o qual o GR esta orientado fecha a linha de passe para o lateral. EXT do lado
contrario tenta arrancar rapido para acelerar decisdo. Alas devem perceber se bola vai sair longa,
e ai devem descer na maxima velocidade para proteger as costas e ndo deixar o DCD/DCE numa
situacdo de 1x2. DC’s sempre em comunicac¢do de tras para frente para conseguirmos fechar
linhas de passe. Se a bola for colocada do GR para o central é a nossa pressao de encaminhar
para fora com o ala a saltar no lateral e o DC a pegar no EXT. Toda a linha defensiva junta e fecha
por dentro com ala do lado contrario a entrar na linha de 4.

Em fase de adaptacdo temos de fechar corredor central como prioridade. Quando a bola entra
em corredor lateral os jogadores aumentam agressividade e arriscam desarme. Ligacdo EXT e ala
sempre com bastante comunicacdo para ajustarem largura e altura. Interiores devem ter a clara
prioridade de ndo aumentar distancia para setor defensivo.

Em OF, em 12 fase de construcao temos de ser pacientes na circulacdo para conseguir atrair e
libertar espaco. Central olha para a frente e procura EXT por dentro nas costas dos médios
adversarios, ou ala por fora a garantir largura mdaxima. Podemos também procurar
automaticamente Ultima linha do adversario se o EXT atrair lateral para dentro.

Em fase de criacdo queremos ganhar corredor lateral para conseguir tirar cruzamento. Situacdo
vantajosa para nds por caracteristica individual dos jogadores adversarios que ndo acompanham
referéncias nestas situacdes. Obrigatdrio atacar zonas de finalizacdo e acreditar que a bola vai |3
entrar. Prioridade de ocupar 12 poste, perto do GR, 22 poste e entrada da area.

Nos ETO queremos os cantos a ultrapassar a 12 zona e os jogadores a atacarem esse espaco. Nos
livres trabalhdmos a bola longa a ser dobrada ou cabeceada para a baliza.

Nos ETD queremos concentragdo e ocupagdo das zonas dos postes porque procuram criar
situacOes de superioridade nas duas. Com bola no 12 poste a ser “penteada” para o 22, e com
muitos homens no 22 para desviar aten¢des do 12 poste. Nos livres temos de ter mais atencdo
as referéncias e a procura contante da bola longa.

1x3x4x3

4 vys 3 % Casa Pia
Aspetos positivos

Transicdo defensiva muito agressiva e efetiva. Disputa de 22s bolas. Censo de missdo desde o
inicio do jogo. Objetividade e pragmatismo levaram-nos a vencer 0-2 antes dos 10 minutos e 1-
3 ao intervalo.

Aspetos menos positivos

Condicao e limitagao fisicas de alguns atletas obrigou a mexer demasiado na equipa num curto
espaco de tempo, o que levou a grandes desequilibrios defensivos.

Aspetos a melhorar

Aumentar o leque de op¢des capazes de entrar num jogo de grande exigéncia.

Analise Prépria Equipa Vs. Feirense

Feirense

Sistema tatico
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AVALIACAO GERAL DOS MICROCICLOS DO PERIODO TRANSITORIO

82 MICROCICLO

80
Microciclo
: g souna, W
Periodo P
Transitorio

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
04.09 05.09 06.09 07.09 08.09 10.09
-4 3 -2 1
R. Especifica / F Resisténcia locidad
Recu = orga E ifi Velocidade
peracdo specifica
uT 29 uT 30 UT 31 uUT 32
Pré-Treino:
15h30 — Andlise . . . . . .
coletiva Pre-Treino: Pre-Treino: Pre-Treino: Jogo

Barreirense
16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 — Ginasio

Local: Estadio | Local: Estadio | Local: Estéddio | Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 10h00
Local: Estadio Pina
Manique — Campo 3
Hora Hora Hora Hora
preparados no | preparados no | preparados no | preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 | campo: 16h50 | campo: 16h50
Figura 66 — Microciclo 8
Objetivos
uT29 uT30 uUT31 uT32
Recupera¢do (menos | TO — Objetividade OF - Ligagao 12-22 Jogos competitivos.
utilizados); TD — RPB. Evitar fase. 60’ maximo.
Jogos reduzidos progressao e bola CSF.

(mais utilizados). descoberta.
Tabela 37 — Objetivos Microciclo 8

Na semana do microciclo oitavo procuramos introduzir ja algumas dindmicas do que serd o nosso
préoximo jogo do campeonato. Bastante objetividade com bola em OF mas sobretudo em TO,
além de criarmos bastantes momentos de CSF e jogos competitivos para cultivar nos nossos
atletas a mentalidade competitiva com sede de vitéria que tanto queremos.

Em OD o foco estard em evitar a bolas descobertas para que ndo tenham a tentagdo de bater
longo e explorar as costas da nossa defesa.

O jogo do fim-de-semana servira também para os menos utilizados terem alguma rotagao, além
de tentarem dar uma resposta positiva e demonstrarem que devem ser considerados como
elementos validos para as posicoes.

Alguns elementos revelaram dificuldade para competirem a este nivel. Fica cada vez mais
patente a falta de alternativas capazes para o setor defensivo.

Conversas individuais
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UT 30:

Atleta 31 - Nao desistir e ganhar o seu espaco. Atualmente esta atras dos colegas que competem
pela mesma posicao.

UT 31:

Atleta 25 - Explicar acdes de insucesso e possivel influéncia em jogo.

Atleta 23 - Ndo pode facilitar para conseguir jogar.

Atleta 13 - Nao facilitar, 2 jogos a titular ndo garantem os seguintes.

Atleta 2 - Como se sente no plantel?

UT 32:

Atleta 30 - Ndo hd margem para falhar. Cumprindo tera o seu espaco.

Atleta 34 + Atleta 1 - Tém de ganhar espaco. Terdao oportunidade de mostrar valor contra o Real.

Analise Prépria Equipa Vs. Real S.C.

Casa Pia 5vs6

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

CSF.

Aspetos menos positivos
Capacidade para guardar a bola. Alguns jogadores ndo vdo ter capacidade para jogar no

imediato.

Aspetos a melhorar

12 Fase de construgdo. Distancias intra e intersectoriais.

132 MICROCICLO

Microciclo

Transitério

130

Periodo

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024

Sexta-Feira

9 OUT -15 0UT

Domingo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira
09.10 10.10 11.10 12.10
-4 -3 -2 1
R. Especifica / Resisténcia y
= Forga . Velocidade
Recuperagao Especifica
uT 49 UT 50 UT 51 UT 52
Pré-Treino:
15h30 — Andlise Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:

coletiva Seixal
16h10 - Ginasio
_

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

16h10 — Ginasio

Local: Estaddio | Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique — | Pina Manique —
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora Hora Hora Hora
preparados no | preparados no | preparados no | preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 | campo: 16h50 | campo: 16h50

13.10

Folga

Folga

15.10

Folga

Figura 67 — Microciclo 13

IVO DE SOUSA RODRIGUES — 21445 —2023/2024

112



Objetivos

uT 49 UT 50 UT51 UT52

Recuperac¢do (mais TD—-RPBe OF — CSF Jogos competitivos.
utilizados) objetividade apds OD - Fase de Finalizacdo e torneio.
Jogos reduzidos com | recuperacao. adaptacdo. Fechar

finalizagdo (menos

utilizados)

corredor central
como prioridade.

Tabela 38 - Objetivos Microciclo 13

182 MICROCICLO

180
Microciclo
: o seaa, 13nov- 19 oV W
Periodo P
Transitorio

Quarta-Feira
15.11

‘ Domingo
19.11

Segunda-Feira Terca-Feira
13.11 14.11

R. Especifica / Resisténcia

Recuperacdo Especifica
UT 67 UT 68

Pré-Treino:

15h30 — Andlise . ..

coletiva Pre-Treino:
16h10 - Ginasio
Louletano —

16h10 - Ginasio

Quinta-Feira Sexta-Feira
16.11 17.11
Resisténcia Velocidade
Especifica
UT 69 uT 70
Pré-Treino: Hora de chegada

16h10 — Ginasio

— 16h00

Tabela 39 — Objetivos Microciclo 18

Hora de
Local: Estadio Local: Estadio chegada - Local: Estadio Local: Estadio Pina
Pina Manique — | Pina Manique — 20h15 Pina Manique — Manique — Campo Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Hora de inicio Campo 3 3
do jogo —
21h00
Local —
Complexo
Hora Hora Desppr_two Hora preparados Horas
preparados no | preparados no Eugénia e : 16h50 preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 | joaquim Cannas no campo: campo: 16h30
da Silva
Figura 68 — Microciclo 18
Objetivos
UT 67 UT 68 Jogo Treino UT 69 Ut 70
Damaiense
Recuperacao OF - Situagdes Atletas que Treino com Jogo 60’
(mais utilizados) | de Finalizagao. ficam no Casa jogos
Distancias ETO - Pia - Resisténcia | competitivos
maiores a alta Langamentos especifica e
intensidade e laterais. situacdes de
finalizagdo em OD - Fechar finalizagao.
regime corredor central
competitivo como
(menos prioridade.
utilizados)
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Este microciclo transitdrio é muito importante para alguns jogadores que ndo tém tido tempo
de jogo, para demonstrarem que continuam “ligados” e com vontade de somarem minutos na
competicdo. Teremos um jogo teoricamente acessivel a meio da semana e serd uma boa prova
para mostrarem que tém trabalhado para se manterem em forma e capazes de competirem com
os jogadores que tém somado mais tempo de jogo na competicao.

Conversas individuais

UT 67:

Atleta 6 - Nao pode desperdicar oportunidades para mostrar o seu valor e provar que deve ser
opgao.

Atleta 8 — Explicar o contexto onde esta.

Angdlise Prépria Equipa Vs. Damiense

Damaiense

Tvs3 ' Casa Pia

Sistema tatico

1x3x5x2

Aspetos positivos

Alguns jogadores conseguiram ter sucesso ainda que o nivel da equipa em geral fosse bastante
baixo.

Aspetos menos positivos

Jogadores com menos utilizacdo ndo aproveitaram a oportunidade.

Aspetos a melhorar

Competitividade dos jogadores menos utilizados.

232 MICROCICLO

230
Microciclo
: o s, 13 vez - 24w F
Periodo P
Transitorio

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira ‘ Domingo
18.12 19.12 20.12 21.12 22,12 24,12
R. Especifica / Resisténcia Ludico
Recuperacao Especifica
uUT 88 uUT 89 UT %0
Pré-Treino:
15h30 — Analise . . Pré-Treino:
. Pré-Treino:
coletiva 16h10 - Ginasio Almogo de
Quarteirense — Natal 12h00
16h10 - Gindsio
Local: Estadio Local: Estadio Local -
Pina Manique — | Pina Manique — Almogo — Folga Folga Folga Folga
Campo 3 Campo 3 David da Buraca
Hora Hora Horas
preparados no | preparados no | preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 | campo: 17h00

Figura 69 — Microciclo 23
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Objetivos

UT 88 UT 89 UT 90
TO — Objetividade na procura | OD — Trabalho de apoios da Ludico
da baliza. linha defensiva. Controlo de | 45’

OD — Gerir situagdes de
desvantagem numeérica. Baliza.

profundidade. Defesa de

TO — Movimentos de rutura

e contramovimentos.

Tabela 40 — Objetivos Microciclo 23

No vigésimo terceiro e vigésimo quarto microciclos quisemos aproveitar para retirar
pressdo dos atletas, fizemos um mau jogo, mas continuamos a fazer uma época positiva.
Temos de conseguir dar confianca aos jogadores nestas duas semanas de interregno.
Temos muitos jogadores a tremer, nervosos e ansiosos com os jogos, ndo estdo a conseguir lidar

com a pressdo e ambicdo que estamos a provocar.

Vamos alterar OF para 1x3x4x3 com mais solugdes dentro e contramovimentos dos

extremos e interiores.

Treino individual serd mais focado em situa¢des micro, comportamentos que queremos

no nosso jogo ofensivo e defensivo.

242 MICROCICLO

Domingo

240
Microciclo
PLANO SEMANAL
- H 25 DEZ - 31 DEZ
Periodo Epoca 2023/2024
Transitério
Segunda-Fe Terca-Feira uarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
25.12 26.12 28.12 29.12
Resisténcia .
Readaptacao Forca Especifica Velocidade
uT91 uUT 92 uT 93 UT 94
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:

16h10 - Ginasio | 16h10 - Gindsio 16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

Hora preparados

preparados no | preparados no no campo: 16h50

campo: 16h50 | campo: 16h50

Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio Pina
Folga Pina Manique — | Pina Manique - Pina Manique — Manique — Campo
Campo 3 Campo 3 Campo 3 3
Hora Horas

Hora preparados
no campo: 16h50

Folga

31.12

Folga

Figura 70 — Microciclo 24
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Objetivos

uT91 UT 92 uT93 uT 94
Readaptacdo ao OD - 12 Fase de OD — Apoios linha OF — CSF. Jogo
esforco. pressdo. Encaminhar | defensiva. Controle posicional. Cara com

0O — CSF. Foco nas
prevencgoes. Atrair
para criar espago

livre. Dindmica de 3¢

homem.

para fora e para
dentro.

TO — Procura da
baliza

de profundidade e
largura. Criar zonas
de pressao.
Adaptacdo em
inferioridade.

TD — RPB em bloco
alto.

cara e combinagdes.

Tabela 41 — Objetivos Microciclo 24

No seguimento do que foram os objetivos delineados para o microciclo anterior, sucede-se o
mesmo para o presente microciclo. Sentimos cada vez mais duvida por parte de alguns jogadores
qguanto a ideia de jogo, mas sobretudo quanto a desconfianca da importancia individual de cada
um no plantel. Esta semana de trabalho foi muito importante para conseguirmos gerir
expectativas e egos, conseguirmos manter o grupo de trabalho do nosso lado, evitando conflitos
que pudessem surgir por causa dos resultados menos favoraveis.

292 MICROCICLO

Microciclo

Transitorio

290

Periodo

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024

29 JAN — 4 FEV

Domingo

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
29.01 30.01 31.01 01.02 02.02
-5
e -4 -3 -2
:‘ Especmt_:a / Forca R. Especifica Velocidade
ecuperacao
UT 111 uT 112 UT 113 UT 114
Pré-Treino:
15h45 — Reunido | Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:
de equipa 16h10 - Ginasio | 16h10 - Ginasio 16h10 - Ginasio

16h10 - Gindsio
e

Jogo Treino

SANTA CLARA
o >

04.02

Local: Estadio | Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique - Pina Manique — Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora: 15h00
Hora L_ocal: E§tédio
Hora Hora Hora Pina Manique —
preparados
preparados no 1O campo: preparados no | preparados no Campo 3
campo: 17h00 po: campo: 16h50 campo: 16h50
16h50
Figura 71 — Microciclo 29
Objetivos
UT 111 UT 112 UT 113 UT 114
Recuperagdo (mais TD — RPB. Passos em | OD — Fase de OF — 12 fase de
utilizados). frente. adaptacgao construcdo e ligagao.
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Treino normal OD - Pressdo TO — Objetividade na | Trabalho dos médios
(menos utilizados). coletiva. procura da baliza. nas costas da
pressao.
Torneio competitivo.
Tabela 42 — Objetivos Microciclo 29

No microciclo transitorio para a fase de subida de divisdao sentimos que a tensdo que
assolava a equipa nao era nada positiva, mas a classificagdo conseguida era merecida e tinhamos
de dar valor a isso.

A mensagem passada foi a de que a 12 Parte do trabalho estd concluida e que s6 temos
de pensar jogo a jogo. Unidos e blindados contra tudo o que ndo nos é favoravel. Temos de ter
confianca em nds proprios e nos colegas. E da parte da equipa técnica sé temos de agradecer
por nos fazerem acreditar e sonhar que podemos alcancar algo tdo importante para o clube. A
equipa técnica tem muito orgulho em todos os jogadores, o clube tem muito orgulho na equipa
de Juniores do CPAC.

Enguanto equipa técnica, também fizemos um balanco introspetivo daquilo que foi o
nosso comportamento e postura até ao momento. Considerdmos que de facto temos de estar
mais calmos e organizados no banco, por vezes deixamos que a tensdo do jogo nos afete e
acabamos por transmitir isso aos jogadores, o que ndo é de todo positivo.

Vamos transmitir confianca aos jogadores através de feedback e video, e as andlises de
video passardo a ser mais curtas.

Assumimos também que a certa altura do campeonato ficdmos com um problema no
momento de finalizagdo e temos de contrariar esse aspeto.

Apds o jogo em Quarteira, em que perdemos por 2-1, a equipa ficou muito mais tensa,
ansiosa e nervosa. Perdemos o jogo por causa de um erro individual e ndo podiamos deixar cair
a moral do grupo por causa desse pormenor. Foi um dia muito duro para todos, mas nds
enquanto equipa técnica s6 tinhamos de lhes levantar a moral e transmitir-lhes confianga nas
suas capacidades. Podiamos e deviamos ter feito melhor nessa altura.

Decidiu-se também neste periodo transitorio que daqui em diante as andlises e
apresentagdes do adversario, tornariam a ser apresentadas ao grupo, mas que se dividiriam em
duas partes, no —4 apresenta-se OF, TD, ETO, e no —2 apresenta-se OD, TO, ETD.

Durante esta semana de trabalho focamo-nos no nosso modelo e em reforcar a
confianga dos jogadores em ter bola e em estarem confortaveis a controlar o ritmo de jogo, bem
como estarem concentrados quando a perdemos, mas cientes de que se seguirmos a estratégia
a recuperamos rapidamente, e nds somos perigosos nesse momento. Sabemos que os atletas
tém qualidade e entendem o que se pretende do nosso jogo, é importante que se tornem a
sentir capazes de encarar qualquer adversario com tranquilidade.

Anidlise de Video Individual UT112

Atleta 5, 6, 7 e 8 — Objetividade em situagao de cruzamento.

Anilise de Video Individual UT113

Atleta 21 — Objetividade e verticalidade ao receber e orientar a bola para o espaco ideal.
Atleta 15 - Equilibrios em OD. Principios de TO.

Atleta 26 — Comportamentos de Extremo.

Andlise Prépria Equipa Vs. Santa Clara
Casa Pia % 4vs 0O
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Sistema tatico

1x3x4x3

Aspetos positivos
Fase de Adaptacdo - Construir zona de pressdo. 12 Fase de pressdao com bons timings a encurtar

e excelentes divisdes de espaco. Ligacao, CSF e Finalizacao.

Aspetos menos positivos

Faltam solucdes vdlidas para a posicdo de central e interior.

Aspetos a melhorar

OF - Ligacgao.

352 MICROCICLO

Microciclo

Transitorio

350

Periodo

PLANO SEMANAL

Epoca 2023/2024

11 MAR - 17 MAR

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira xta-Feira Domingo
11.03 12.03 13.03 14.03 5.03 17.03
-5
- -4 -3 -2
:‘ ESpec'f'Ea / Forca R. Especifica Velocidade
ecuperacao
UT 135 UT 136 UT 137 UT 138
Pré-Treino:
15h30 — Andlise Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:
Santa Clara 16h10 - Ginasio 16h10 - Ginasio 16h10 - Ginasio
16h10 - Gindsio
_
Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio Local: Estadio
Pina Manique — | Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique — Folga Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora Hora Hora
Hora preparados
preparados no | preparados no Nno campo: 16h50 preparados no
campo: 17h00 | campo: 16h50 po: campo: 16h50
Figura 72 — Microciclo 35
Objetivos
UT 135 UT 136 uT 137 UT 138
OF — CSF. TO — Objetividade. OF - Ligagdo interior | OF - Finalizagao.
Finalizagdo CSF. CSF.
TD - RPB Verticalidade. ETO — Livres diretos.
TD — RPB.

Tabela 43 — Objetivos Microciclo 35

No trigésimo sexto microciclo optdmos por dar folga aos jogadores sexta-feira, sdbado e

domingo para aliviar a carga acumulada até entdo. O microciclo padrdo manteve-se a excegao
do jogo ao sdbado em que folgdmos. De um modo geral os jogadores mantiveram-se todos
ligados no processo e as sessdes de treino correram muito bem, apesar de nao haver qualquer

estimulo de jogo durante o microciclo ninguém facilitou em termos de compromisso e
capacidade de trabalho.
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362 MICROCICLO

36°
Microciclo
: o s, 15 AR - 24 AR W
Periodo P
Transitorio

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
18.03 19.0. 20.03 21.03 22.03 24.03
Resisténcia Resisténcia
Especifica Especifica Velocidade
UT 139 UT 140 UT 141
. ) . ) . ) Jogo de Treino
Pré-Treino: Pré-Treino: Pré-Treino:

16h10 - Gindsio

16h10 - Ginasio

16h10 - Ginasio

Local: Estadio

Local: Estadio

Local: Estadio

Jogo de
Folga Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique — Treino — A Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3 designar
Hora: 16h30
Local: Estadio
Pina Manique —
Hora H Hora Campo 3
ora preparados
preparados no no campo: 16h50 preparados no
campo: 16h50 po: campo: 16h50
Figura 73 — Microciclo 36
Objetivos
UT 139 uUT 140 UT 141
OD - Adaptacao. OD - 12 Fase de pressao. OF - Finalizagao.
OF — CSF. Fase de adaptacgao. CSF.

Jogo interior e jogo exterior.
Tabela 44- Objetivos Microciclo 36

Durante esta semana o objetivo principal seria dar minutos de jogo aos jogadores com menos
rotacdo no campeonato, mas sem a carga emocional que os jogos oficiais acarretam. Quisemos
transmitir aos jogadores que apesar de ndo haver jornada oficial, ndo nos poderiamos desligar a
100% da competicdo, e por isso agendamos um jogo de preparagdo com uma equipa de liga
superior. Apesar de ndo se tratar de um jogo oficial, é um jogo exigente, pelo que os jogadores
se mostraram motivados para mostrar servigo.

Durante a semana as UT’s foram muito voltadas para o nosso modelo e para momentos onde
consideramos que haveriamos de melhorar a nossa prestacao.

Analise Prépria Equipa Vs. Estoril Praia

Casa Pia ' 2 VS 3 Estoril
Sistema tatico
1x3x4x3
Aspetos positivos
Conseguimos dar minutos de jogo aos menos utilizados num jogo competitivo.

Aspetos menos positivos
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Controle da profundidade — Tivemos dificuldade em retirar metros e em manter a bola coberta.
Aspetos a melhorar
12 Fase de construcdo e ligacdo a 22 fase — Perceber onde esta o espaco e homem livres.

422 MICROCICLO

420
Microciclo
: g, 50 Agk -0 %
Periodo P
Transitorio

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Domingo
29.04 30.04 01.05 02.05 03.05 05.05
Resisténcia Resisténcia
Especifica Especifica Velocidade
UT 161 UT 162 UT 163

Pré-Treino:

15h30 — Andlise Pré-Treino: Pré-Treino:
Santa Clara 16h10 - Gindsio 16h10 - Gindsio

16h10 - Ginasio

Local: Estédio

Local: Estadio

Local: Estadio

Folga Pina Manique — Pina Manique — Pina Manique — Folga Folga Folga
Campo 3 Campo 3 Campo 3
Hora Hora
preparados no Hora prep.all'asﬂg; preparados no
campo: 17h00 no campo: campo: 16h50
Figura 74 — Microciclo 42
Objetivos
UT 161 UT 162 UT 163
TO — Verticalidade. OD - Principios. OD — Principios.
VCl. 00 - CSF.
TD — RPB. Finalizagdo.

Defesa de Baliza.
Tabela 45 — Objetivos Microciclo 42

Apds o jogo contra o Santa Clara tivemos a confirmacdo do nosso 12 lugar da Série Sul de subida
de divisdo e consequentemente um lugar na final do campeonato da Il Divisdao Nacional de
Juniores. Este microciclo transitério serviu para descomprimir e aliviar a tensdo que sentimos ao
longo de toda a época, bem como para valorizarmos todo o trabalho que foi feito ao longo destes
mais de quarenta microciclos de trabalho. Ao longo da semana procuramos estimular a paixao
pelo jogo e quisemos acima de tudo que os jogadores disfrutassem e se sentissem realizados
com o objetivo alcangado, apesar de nao satisfeitos, pois ainda temos uma final para disputar.

PERIODO COMPETITIVO

Na época desportiva 2023/2024, a equipa de sub-19 do CPAC disputou a Il Divisdo
Nacional de Juniores A, que se dividiu em 3 etapas.
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A primeira etapa da competi¢cdo consiste num conjunto de 5 Séries (A, B, C, D e E), com
10 equipas em cada uma, que disputam a série em 2 voltas, num total de 18 jogos para cada
equipa, 9 em casa e outros 9 jogados fora. O 12 e 29 classificados de cada série apuram-se para
disputar o apuramento de subida de divisdo (Série Norte e Série Sul), enquanto as restantes 8
equipas de cada série disputardo a série de manutencdo (A, B, C, D e E).

Na segunda etapa da competicdo, as séries de manutencdo, disputam-se entre as 8
equipas da mesma série que terminaram abaixo do 22 classificado, e a contagem de pontos
continua a ser feita a partir da soma de pontos conseguida na primeira série. Joga-se a série de
manuteng¢do em 2 voltas, num total de 14 jogos, 7 jogados em casa e outros 7 fora. Os primeiros
3 classificados garantem a manutencdo na Il Divisdo Nacional de Juniores A, os 2 piores 49s
classificados das Séries A, B, C, D e E, sdo automaticamente despromovidos, bem como o 59, 69,
72 e 89 classificado de cada série. Nas séries de subida de divisdo, Série Norte e Série Sul,
disputam-se entre 6 equipas, num total de 10 jogos, 5 jogos em casa e 5 jogos fora, sendo que
as 3 primeiras classificadas de ambas as séries garantem a Promocdo a | Divisdo Nacional de
Juniores A.

A terceira e Ultima etapa da época é disputada entre os dois 19s classificados da Série de
Subida Norte e da Série de Subida Sul, que discutem o campedo da divisdo numa final disputada
a 2 maos, 1 jogo em casa e outro fora.

SERIE E

Primeira fase de duas voltas, com 10 equipas, tendo-se disputado 18 jogos no total, 9
jogos em casa e 9 jogos fora. Nesta primeira série a equipa contabilizou 10 vitdrias, 7 empates e
1 derrota, tendo conquistado o 22 lugar da Série E.

2024-01-27 1500 (F) i, Juventude Evora 11 [ | gss)ri;fao Nacional JunASE .o
2024-01-20 1500 (C) Eﬁf" Oriental 111 (o | gst;i;llséo Nacional Jun.ASE .~
2024-01-13 15:00 (F) “@' Portimonense 01 [ | gst;i;fao Nacional Jun.A SE 116
2024-01-06 15:00 (C) Seixal Clube 1925 11 (o | gst;i;llséo Nacional JunASE | -
a 2023-12-16 1500 (F) # Quarteirense 241 [ | gslll){i;'féo Nacional Jun.ASE .,
2023-12-09 1500 (C) @ Amora FC 241 [ | gsll;i;llséo Nacional Jun.ASE .o
2023-12-02 15:00 (F) E Odemirense 03 o | gs?'i;f:go Nacional JunASE .
2023-11-25 1500 (F) ‘%’ Barreirense 2.9 [ | g;i;f;séo Nacional Jun.ASE .,
202311-11 1500 (C) i Louletano 120 Em gs[;fi;féo Nacional JunASE .o
2023-11-04 17:00 (C) % Juventude Evora 20 [ | g;‘;’féc’ Nacional Jun.ASE |4
2023-10-28 1500 (F) 'r}ﬁ‘ﬁ Oriental 12 (o | g;i;'llséo Nacional Jun.ASE o
2023-10-21 1500 (C) “}5 Portimonense 2.9 [ | gslai;;séo Nacional Jun.ASE
2023-10-07 15:00 (F) Seixal Clube 1925 15 (o | gsl:;i;;séo Nacional Jun.ASE ¢
2023-09-30 15:00 (C) # Quarteirense 33 [ | gsl?fi;f;séo Nacional Jun.ASE
2023-09-23 15:00 (F) @ Amora FC 2:9 [ | g;i;;séo Nacional Jun.ASE |,
2023-09-16 15:00 (C) g Odemirense 10-0 [ | gst;i;’fao Nacional Jun.A SE 13
2023-09-02 17:.00 (C) %"’ Barreirense 30 [ | gslai;;séo Nacional Jun.ASE |,
20230826 1700 (F) 4 Louletano 02 & gslai;'l\lséo Nacional JunASE |,

Figura 75 — Calenddrio de resultados Série E. Fonte: zerozero.pt
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CLASSIFICAGAO

1 # Quarteirense
2 ﬂ Casa Pia AC
Barreirense
Oriental
Louletano
Portimonense
Amora FC

Seixal Clube 1925

@ B S S a -

7
%
%

Juventude Evora

&

Odemirense

2% Fase - Subida
. 24 Fase - Manutengdo/Descida

Figura 76 — Classificagdo Série E. Fonte: zerozero.pt

SERIE SUL

39

37

37

35

25

25

25

21

18

18

18

18

18

18

18

18

18

18

12

10

11

10

E D GM GS DG

3 3 39 15 +24
7 1 46 17 +29
4 3 35 21 +14
5 3 33 20 +13

4 7 29 21 +8

4 7 35 26 49

4 7 28 23 45

3 9 23 27 -4

2 14 18 48 30

0 18 7 75 -68

Ver classificacéo detalhada

Na segunda etapa a duas voltas, a equipa disputou a fase de subida Série Sul, composta

por 6 equipas, 10 jogos totais, 5 jogos em casa e 5 jogos fora.

A equipa venceu 6 partidas, empatou 2 e perdeu 2, tendo conquistado o 12 lugar da tabela.

20240427 1600 (C) @ SantaClara
2024-0420 16:00 (F) &¥ RealSC
2024-0413 16:00 (C) §J CDTondela
3 20240406 1600 () % CDMafra
20240330 1600 (C) & Quarteirense
2024-03-09 1500 (F) 7 Santa Clara
20240302 1500 (C) ¥ RealSC
[) 20240224 1500 (A § cDTondela
) 20240217 1500 (©) % CDMafra
20240210 1500 (F) &k Quarteirense

341

13

1-1

1-1

2-1

13

30

20

23

1-2

Figura 77 — Calenddrio de resultados Série Sul. Fonte: zerozero.pt

(o | Il Divisao Nacional Jun.A 23F
S5 2023/24

o | Il Divisao Nacional Jun.A 23F
S5 2023/24

(o | Il Divisao Nacional Jun.A 23F
S5 2023/24

o | Il Divisao Nacional Jun.A 23F
S5 2023/24

(o | Il Divisao Nacional Jun.A 23F
S$52023/24

(o | Il Divisao Nacional Jun.A 23F
S5 2023/24

(o | Il Divisdao Nacional Jun.A 23F
S$52023/24

(o | Il Divisao Nacional Jun.A 23F
S5 2023/24

(o | Il Divisdao Nacional Jun.A 23F
SS2023/24

(o | Il Divisao Nacional Jun.A 23F
S$52023/24
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J8

J7

J6

J5

J4

J3

J2
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CLASSIFICACAO

P J Vv E D GM GS DG
1 |@ Casa Pia AC 20 10 6 2 2 20 12 +8 +
2 | % cDMafra 17 10 5 2 3 19 15 +4 +
3 | §f cpTondela 17 10 4 5 1 16 12 +4 +
4 G RealsC 1 10 3 2 5 16 19 3 +
5 iﬁ Santa Clara 10 10 2 4 4 14 16 -2 +
6 & Quarteirense 7 10 2 1 7 10 21 11 +

Ver classificagfo detalhada

Figura 78 — Classificagcdo Série Sul. Fonte: zerozero.pt

APURAMENTO DE CAMPEAO

Na Ultima etapa da época 2023/2024 a equipa de Juniores A do Casa Pia Atlético Clube
disputou o Apuramento de Campedo com o C.D. Feirense, em 2 maos, 1 jogo em casa e 1 jogo
fora.

No Apuramento de campedo a equipa empatou o jogo em casa e perdeu o jogo fora, terminando
assim como Vice-Campedo da 22 Divisdao Nacional de Juniores.

DATA HORA CASA FORA FASE

) ; oo
h2h 2024-05-11 17:00 Casa Pia AC H 1-1 U Feirense F
hoh 20240518  17:00 Feirense () 43 & casapiaac F

FINAL

Casa Pia AC H (4-5) l'g') Feirense 1-1 34

Figura 79 — Resultados apuramento de campedo.

ASPETOS POSITIVOS E A MELHORAR DO TREINADOR ESTAGIARIO

O Treinador Estagiario foi um elemento presente e assiduo em todo o processo de
desenvolvimento da equipa de Juniores A do Casa Pia Atlético Clube, e nas etapas inerentes ao
mesmo, no decorrer da época 2023/2024.

Participou ativamente no planeamento de treino, coletivo, especifico e individual. Neste
parametro revelou aptidao para planear adequadamente segundo os objetivos propostos, para
montar os exercicios de forma a otimizar tempo de treino, e utilizando o espaco apropriado para
cada exercicio. Contudo, a gestdo de tempo é uma caracteristica que o Treinador Estagidrio pode,
e deve melhorar para se tornar melhor profissional.

123
IVO DE SOUSA RODRIGUES — 21445 —2023/2024



No treino de campo provou ser um elemento Util e proativo na gestdao dos exercicios,
ajudando na dinamizacdo dos mesmos através de feedbacks para momentos e objetivos
especificos, repondo bolas e ajustando condicionantes. Mostrou também ser capaz de liderar
guando assim foi solicitado. No entanto, a assertividade e especificidade do feedback dado
durante os exercicios deve ser melhorada, para que os atletas percebam e interpretem melhor
os objetivos e comportamentos que pretendemos em cada momento.

Auxiliou no treino de gindsio e preparacao fisica. Ainda que, neste campo, revele mais
limitagdes praticas e tedricas, procurou sempre ser um elemento valido quando chamado a
intervir.

Colaborou com o departamento clinico, fornecendo dados sobre os acontecimentos
traumaticos decorrentes do treino, para melhor se avaliarem os mecanismos da lesdo. No
retorno de atletas lesionados a atividade em campo, auxiliou na execucdao de exercicios
especificos prescritos pelo departamento clinico em conjunto com o fisiologista.

Em jogo, o treinador estagidrio participou ativamente no aquecimento e andlise in loco
de modo a ajudar o Treinador Principal na tomada de decisdao. A andlise dos diferentes
momentos no decorrer do jogo é um aspeto que o Treinador Estagidrio considera que pode
melhorar para se tornar melhor Treinador e auxiliar a sua equipa.

Nas analises de video, o Treinador Estagiario foi evoluindo ao longo da época, e deverd
continuar a fazé-lo, quer na analise da prépria equipa, quer na andlise do adversario. Neste
parametro o tempo de exposicao e disponibilidade é fundamental para se realizar um bom
trabalho, e o Treinador Estagidrio devera despender de mais tempo para otimizar a sua
produtividade e capacidade de trabalho nesta tarefa em concreto.

DISCUSSAOQ

O treinador de qualidade é vital para o sucesso de qualquer equipa, seja ela desportiva
ou de qualquer outra area de acdo. O treinador é o farol e a luz condutora do caminho a seguir,
o que pode levar ao sucesso ou a ruina da equipa dependendo da construgdo e implementagdo
do processo evolutivo da equipa. O treinador é influenciado pelo contexto em que atua (Potrac
et al., 2000; Lyle, 2002) e o seu principal objetivo € maximizar o rendimento competitivo, o que
implica planear e refletir continuamente sobre o treino (Sequeira, 2013).

O processo de treino, as suas fases e o seu respetivo planeamento foram idealizados em
concordancia com o conceito de periodizagdo explanado por Bompa (2012), e escrutinado por
Pinheiro (2018) quando analisa a concegdo de Lev Matveev e a compara com a realidade dos
desportos coletivos quanto a duracdo dos periodos de preparacdo e competi¢do, assim como
Bompa (2002), Astrand e Rodahl (1986) demonstram as diferencas dessa mesma concegdo de
Matveev evidenciado diferentes demandas fisioldgicas dos desportos coletivos, do futebol em
concreto, face aos desportos individuais.

O modelo de treino, ndo tendo sido uniforme ao longo da época devido aos diferentes
periodos, interregnos de competicdo, lesGes, objetivos e outros constrangimentos, foi, na
opinido do Treinador Estagiario, bem regulado na medida em que, todos os planeamentos de
sessoes de treino, estabelecimento de objetivos, preparacdo para jogo e sessdes individuais
foram ponderadas e discutidas por uma equipa técnica capaz e multidisciplinar, que procurou
sempre discutir de forma construtiva qualquer processo que envolvesse o treino e o jogo,
procurando rentabilizar os recursos materiais e humanos disponiveis, tendo em vista a
potencializacdo individual dos atletas e o rendimento da equipa em competicdo.

O planeamento do ciclo da equipa durante a época 2023/2024 condiz com o conceito de
Periodizacdo de Treino Completa de Lev Matveev e descrito por Azevedo (2005) que tem
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presente no seu espaco temporal a fase de Preparacgado, fase de Competicao, e fase de Transicao.
No entanto, o mesmo planeamento foi elaborado tendo em conta os constrangimentos a que o
calendario da competicdo oficial sujeitava a equipa, tal como descrito por Lucas e Emerson
(2013).

A fase preparatdria, inicialmente foi de avaliagdo fisioldgica e preparagdo para retorno a
atividade, nunca descurando a especificidade do jogo. A fase competitiva com as respetivas
subfases, pré-competitiva onde se realizaram jogos de preparacao, e a fase competitiva em que
se disputaram as partidas oficiais, tal como descrito por Bompa (2012). Nas fases de transicao
procurou-se atenuar os indices de fadiga acumulada e potenciar a recuperagao dos atletas, tal
como a literatura descreve (Bompa, 2012).

O planeamento foi bastante rigoroso relativamente ao tempo, volume e intensidade do
treino aplicados consoante os objetivos desejados, tal como a literatura sugere (Dantas, 2003;
Bompa, 2012).

Todo o processo de planeamento e de treino propriamente dito, organico e
contextualizado, foi moldado consoante a ideia de jogo, como refere Amieiro (citado por Castela,
2021), e as valéncias individuais de cada atleta disponivel. Todos estes fatores conjugados com a
analise e comparacdo de hipotéticos cenarios a enfrentar pesaram aquando do planeamento
estratégico ao longo da época, por forma a conseguirmos vantagem competitiva face aos
adversarios, explorando as suas fragilidades, como sugere Dantas (2003). Abordou-se o processo
como uma metodologia que enfatiza a precisdo e a variabilidade dos contextos de jogo,
promovendo o desenvolvimento técnico-tatico através de uma ideia clara de jogo, tal como o
conceito de periodizagdo tatica de Vitor Frade (2015), que valoriza a técnica dos jogadores,
consolidada no treino, e a dos treinadores, que guiam o processo de forma intencional e
coerente.

A estruturacdo do treino desportivo foi feita através de macrociclos compostos por 5
microciclos de diferentes tipos (desenvolvimento, choque, recuperagdo, rendimento),
constituidos por 7 dias, tal como define Bompa (2012). Esta estruturacdo foi essencial para
otimizar o desempenho da equipa, definindo objetivos especificos para cada unidade pratica de
treino, tal como sugerem os textos de Bompa (2012) e Macgas (citado por Castela, 2021). Por
outras palavras, o microciclo trata do planeamento entre dois jogos consecutivos, ajustada as
necessidades da equipa e aos objetivos estratégicos, revelando-se como uma sequéncia
sistematica e sincronizada, com semelhancas ao ciclo anterior, mas adaptada ao préximo jogo,
tal como nos indica Jorge Castelo (citado por Castela, 2021).

O microciclo padrao da equipa foi, de grosso modo, concordante com a revisdo de
literatura apresentada sobre o tema, segundo Jorge Castelo (citado por Castela, 2021) e Luis
Castro (citado por Castela, 2021). Seguindo a légica cronolégica de dia de competicdo, ou Match
Day, e as suas dinamicas inerentes. Seguidos de MD+1 em que todos folgam; MD+2, quando se
revia e analisava a performance da equipa em competi¢do, e se procurava ajustar as cargas dos
atletas; MD+3, com exercicios em espacos reduzidos com o intuito de aperfeicoar o modelo de
jogo da equipa; MD+4, quando por norma se fez a reunido de reconhecimento do adversario e
se procurou potenciar o modelo de jogo da equipa face as capacidades do mesmo, trabalhando
sobre espagos grandes em treino; MD+5, quando se afina e retoca o modelo estratégico para a
préoxima jornada. Somente num ponto foi diferente da realidade do contexto de estagio,
nomeadamente no dia -1, o dia imediatamente anterior ao dia da competi¢dao, em que a equipa
por norma folgou, resultando numa recuperagdo passiva, ao contrario do que descreve Jorge
Castelo (citado por Castela, 2021) como ideal, que seria uma recuperacdo ativa.

No que a sessdo de treino respeita, a literatura é bastante concisa e coaduna-se com a
pratica em contexto de estagio. O treino desportivo é essencial para preparar jogadores e
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equipas, promovendo melhorias na performance (Garganta, 2008). A sessdo de treino como
unidade metodoldgica estruturada permite aos treinadores desenvolver competéncias fisicas,
técnicas e taticas, devem refletir e estar alinhadas com o modelo de jogo reproduzindo dindmicas
reais e alinhando exigéncias estratégicas e fisioldgicas (Oliveira et al., 2006; Castelo citado por
Castela, 2021).

O pré-treino como método de preparagao para o treino, de modo a ajudar o atleta a
estar preparado, serve também para um melhoramento das capacidades fisicas do atleta (Sérgio
Querido citado por Castela, 2021).

Jorge Castelo destaca a estrutura das sessoes, tal como aplicado em contexto de estagio,
em partes introdutdria, preparatdria, principal e final (Castelo citado por Castela, 2021). Bompa
(2012) classifica as sessGes em quatro tipos: aprendizagem, repeticao, aperfeicoamento e
avaliacdo, com organizacdo adaptada a objetivos especificos e atletas.

A gestdo do treino teve sempre em conta varidveis como volume (quantidade total de atividade)
e intensidade (esforco por tempo), sendo estas fundamentais para o planeamento (Bompa,
2012).

A operacionalizacdo de jogos reduzidos e condicionados revelaram-se ferramentas
eficazes nas sessOes de treino devido a sua capacidade para simular momentos do jogo,
permitindo manipular varidveis, regular intensidade, a participacdo na tomada de decisdo e o
contacto com a bola, promovendo o desenvolvimento técnico, tatico, fisico e psicoldgico
(Montalvao et al. 2016; Aguiar et al., 2012; Allen et al., 1998) e reforcando o modelo de jogo do
treinador (Batista et al., 2018).

O trabalho do treinador é complexo, exigente e multifacetado, ndo se limita somente a
treinar e orientar em jogo. O impacto do treinador ultrapassa o desempenho técnico,
influenciando também a experiéncia dos atletas no desporto e a relagdo com o mesmo, assim,
praticas reflexivas e contextualizadas foram essenciais para alinhar o treino com as exigéncias
competitivas, gestao de expectativas e promover o desenvolvimento do individuo e do coletivo
(Gomes, 2008).

O treinador, que também ¢é gestor, acaba por ser também ele um “professor” ou
“formador”, que procura desenvolver os seus atletas nos aspetos fisicos, taticos, técnicos,
mentais e emocionais. Contudo o impacto do treinador na vida dos seus atletas ultrapassa o
campo ou até mesmo as instalagdes do clube, uma vez que tudo pode afetar a vida do atletae o
seu bem-estar, e consequentemente o seu rendimento e a sua felicidade. O treinador acaba por
ter de estar presente também como um mentor, aconselhando e influenciando as a¢des das
pessoas da sua rede de contactos, ajudando a refletir sobre assuntos delicados e a partilhar
diferentes perspetivas com o objetivo de tomar decisdes mais ponderadas e adequadas.

O Método de Avaliagdo do Treinador e do Exercicio (MaTe), proposto por Pinheiro
(2018), que avalia varios aspetos do comportamento do treinador, ndo foi colocado em pratica
na sua forma mais fiel, isto porque os questionarios ndo foram aplicados. Contudo, as filmagens
realizadas permitiram ao treinador e equipa técnica rever comportamentos e realizar uma
andlise de comportamentos por forma a erradicar acGes indesejadas, e a identificar reacbes
positivas ou negativas a determinados feedbacks. Assim foi possivel avaliar o clima motivacional
e a relevancia dos exercicios para a competicdo, ainda que, com as devidas limitag¢des.

O treinador é um gestor responsdvel por tarefas de planeamento, desenvolvimento de
estratégias, gestdo de grupo, desenvolvimento individual de jogadores, gestdo de dados,
recursos e de relagdes entre direcdo, atletas e outros agentes. Além de tudo isto o treinador
deve ter presente a necessidade continua de se atualizar relativamente as suas areas de
intervencdo e outras que possam estar relacionadas, de modo a reinventar-se e evoluir enquanto
profissional.
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A lideranca do treinador deve adequar-se ao contexto e as exigéncias do mesmo. O
contexto de estagio exigia que o treinador estivesse preparado para liderar os jogadores, delegar
fungdes a equipa técnica e staff, de modo que tudo fluisse com naturalidade. O registo de
lideranga pautou muito pela exigéncia maxima, responsabilidade individual e disciplina. A
responsabilidade foi passando com naturalidade para todos os membros da equipa, estava
presente em todos porque todos queriam o mesmo, logo todos tém de exigir o maximo com
vista a melhorar constantemente.

A ideia previamente definida para o jogo da equipa, bem como o modelo de jogo
aplicado na pratica ficaram bem patentes, tendo a equipa construido uma identidade muito
propria, chegando inclusive ao final da temporada com uma linguagem comum bem vincada,
sendo todos os elementos constituintes da equipa cientes das ideias que defendemos, e
portadores de uma mentalidade bastante competitiva, ambiciosa e incansavel na procura pela
vitdria e pelo sucesso desportivo coletivo e individual.

O sucesso da equipa residiu certamente na interacdo entre a Ideia de Jogo, um Modelo
de Jogo ajustado e um treino coerente. Os fatores tdticos assumem um papel primordial no
futebol e todo o processo de estdgio revelou isso mesmo, em concordancia com Garganta (1994).
A ldeia de Jogo, definida como o conjunto de comportamentos que dao identidade a equipa,
operacionalizada no Modelo de Jogo, que organiza e ajusta os principios da equipa as
caracteristicas reais do plantel e as exigéncias contextuais, no entanto, é limitado face a
complexidade do futebol e deve ser visto como uma ferramenta adaptavel, nunca como uma
representacdo completa do jogo (Castela, 2021; Jorge Castelo citado por Castela, 2021).

O estagio de um modo geral decorreu como planeado, com alguns percalgos, ajustes e
adaptacoes ao longo da época como ja se esperaria de um ambiente dindmico. Os objetivos
delineados foram alcangados, ainda que a aspiracdo de fazer o CPAC campedo ndo se tenha
concretizado. O grupo manteve-se coeso apesar da saida de alguns jogadores ao longo do ano,
colmatada pela entrada de outros atletas tdo ou mais capazes, que vieram acrescentar sempre
algo mais a equipa.

CONCLUSOES

O Casa Pia Atlético Clube foi uma casa na qual o treinador estagiario teve o privilégio e
o prazer de trabalhar na época 2023/2024. Procurou sempre representar dignamente o clube,
através do seu trabalho e dedicagdo ao projeto. No Casa Pia Atlético Clube conheceu diversos
elementos da estrutura que sempre se mostraram disponiveis, dentro das suas capacidades, a
auxiliar a equipa naquelas que foram as suas necessidades, e certamente que os esforgos
exercidos para dignificar e glorificar o emblema casapiano, foram e sdo apreciados pelo clube.

Durante a época 2023/2024 houve a oportunidade de, conjuntamente com a equipa
técnica, aplicar valéncias proativa e positivamente. Valéncias essas que se foram consolidando e
enriquecendo o treinador estagiario ao longo de todo o percurso académico e como técnico de
futebol, sem as quais certamente ndo se sentiria tdo capaz e confiante para a realiza¢do de todas
as tarefas que a atividade demanda.

Viveu-se uma época com oscilagbes de forma, constrangimentos imprevistos e outros
calculados, mas todos os estimulos a que a equipa foi exposta e 0 modo como conseguiu lidar
com os mesmos, umas vezes melhor, outras ndo tdo bem, permitiu sempre olhar para a situagao
em conjunto e perceber se a tomada de decisdo foi acertada, ou se poderia ter sido diferente,
para que os resultados se materializassem em cenarios mais favoraveis para a equipa. De todo
modo ficou patente como o ambiente envolvente influencia o comportamento dos agentes, e
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por sua vez, como os agentes tém a capacidade de modificar o ambiente através das suas
palavras e a¢Bes concretas.

O desporto desempenha um papel crucial como motor sinergético da comunidade e no
CPAC conseguimos formar um grupo bastante coeso, com algumas vicissitudes é certo, mas
sempre com um sentido de missdo e objetivo comum que motivou e serviu de combustivel para
ultrapassarmos todos os obstaculos seguindo o nosso caminho com o propdsito bem definido.

O treinador estagiario prop0s-se a objetivos concretos e tangiveis, entendidos como

benéficos, enriquecedores e alcangaveis para melhorar a minha atividade como treinador,
acrescentando valor a equipa técnica e contribuindo para o incremento da performance da
equipa ao longo da época 2023/2024. Procurou ser um elemento util, agregador e produtivo,
pelo que considera ter desempenhado um papel construtivo dentro de campo, planeando,
operacionalizando e liderando exercicios em todas as unidades de treino em conjunto com os
restantes elementos da equipa técnica, o que por sua vez implicou uma discussdo ativa e
recorrente, dia apds dia tendo em vista a vitéria do Casa Pia e o sucesso dos seus atletas.
No que concerne ao controlo de cargas, gestdo de fadiga, e estratégias de rtp, o grupo de
trabalho contou com profissionais bastante capazes nessas areas e o treinador estagidrio
procurou sempre auxiliar dentro das suas possibilidades, contribuindo com sugestdes de
exercicios e operacionalizacdo dos mesmos, sempre com o aval e conhecimento dos elementos
responsaveis por essas tarefas. Conjuntamente com o fisiologista o treinador estagidrio teve a
oportunidade de, entender melhor a validade e utilidade dos GPS utilizados para monitorizar o
esforco dos atletas, e de auxiliar na execucdo dos testes fisicos executados nos diferentes
periodos da época com o intuito de controlar as capacidades fisicas e o respetivo
desenvolvimento dos atletas.

Em treino, foi depositada confianca suficiente nas capacidades do treinador estagiario
para poder planear, auxiliar e liderar sessdes especificas de treino individual, setorial e
estratégicas. Estas tarefas foram essenciais para o desenvolvimento dos jogadores e para o
incremento de rendimento da equipa em competicdo, e foram também momentos de
aprendizagem bastante enriquecedores para o treinador estagidrio. Nas unidades de treino
propriamente ditas teve também a oportunidade de auxiliar e liderar exercicios ao longo da
época, procedidos sempre de uma analise conjunta pds-treino, por forma a debater a prestacao
da equipa técnica a nivel de feedbacks, postura e capacidade de trabalho, de modo a conseguir
treinar cada vez melhor.

Todas as tarefas desempenhadas e o contexto vivenciado permitiram ao treinador
estagidrio adquirir mais conhecimento relativo ao processo de treino e analise de jogo, com isto
pdde tornar-se cada vez mais claro e assertivo no seu discurso, e mais confiante aquando da
atribuicdo de missdes e pedidos especificos a jogadores e staff técnico.

No final da época, naturalmente que o desenvolvimento das capacidades dos atletas ndo
foi proporcional, mas certamente foi transversal, e com isso sentem-se mais preparados a nivel
técnico, tatico e fisico, para os desafios vindouros, nomeadamente para a etapa seguinte dos
seus percursos, o futebol sénior. Foram estimulados e expostos a situa¢des de stress e pressdo
elevadas, elevando os seus niveis de resiliéncia e capacidade para lidar com a adversidade, bem
como a capacidade de trabalho, pelo que, a nivel mental e psicoldgico estardo mais capazes para
lidar com as exigéncias inerentes a atividade.

O contexto de estagio revelou-se deveras util e enriquecedor, diria até mesmo essencial,
para o percurso do treinador estagiario enquanto treinador de futebol. Os momentos de
aprendizagem e aplicacdo de conhecimentos foram constantes, os desafios igualmente
recorrentes, o que permitiu elevar a sua capacidade para lidar com a adversidade e para tomar
decisdes.
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ANEXOS

Data de nascimento

[Antropometria

Altura (m)
Altura (cm)
Peso (kg)
IMC (kg/m2)

Somatbrio de 8 pregas
Somatorio de 7 pregas
Somatbrio 4 pregas

Braco
Coxa

Perimetro da Cintura
Perimetro da Anca
Relagao Anca-Cintura

18 184 1,84 174 176 175
180 184 184 174 176 175
72,9 727 759 709 70,1 7486
22,50 21,47 22,42 2342 2263 24,36
6.8 6.8 56 88 6.7 10,6
7.2 6.3 64 78 68 75
27 33 27 37 33 a7
8,2 95 68 97 73 1
46 77 a7 73 53 53
59 127 64 124 82 96
6,2 9,2 87 158 11,4 1,1
43 589 6,6 1 5 7.7
459 61,4 478 76,5 54 67,5
T 51,9 111 66,8 46,7 56,5
284 318 215 421 322 40,2
297 293 297 318 284 304
55,5 53,7 545 56,5 55,2 588
39.2 37,2 392 378 374 38,1
27,56 27,16 27,94 29,04 26,30 27,07
53,55 50,81 51,77 51,54 51,62 55,31
37,85 35,35 3713 34,34 3583 35,68
787 80,7 79,0 76,8 794 823
#DIVIO! #DIV/O! #DIV/O! #DIVIO! #DIV/O! #DIVIO!

Valores Preditos

Massa Gorda Peterson (Homens)
Massa Gorda Peterson (Mulheres)
Massa Gorda Evans (%)
Massa Gorda Withers (%)
Massa Gorda Reilly (%)
Massa Gorda Mitchell, 20:
Massa Gorda Mitche!
Massa Gorda (kg)
Massa Isenta Gordura (kg)
Massa Muscular (kg)

20 (Kg)
0 (%)

Massa Muscular Mitchell, 2020 (Kg)

Massa Muscular Mitchell, 2020 (%)
MB

PMB / Alt

PMC

PMC / Alt

Cunningham
Katch McArdie

Ten Haaf (FFM)
Harris-Benedict Men
Harris-Benedict Women
Fator de Atividade
MET (1 met = Tkcallkg/h}
Duragéo (h)

Gasto Calérico Treino
Gasto Calorico Total
Gasto Calérico  treino

#DIV/O!

0,00

161382

0.0
0,00

13,43
18,35
9,53
917
10,28
1,71

1619.27

0,0
0,00

11,89
17,78
7.97
7.33
9,15
10,17

00
0,00

17,79
23,40
11,30
1,72
12,11
13,63
19,23

8,01
62,89
33,42
53,20
75.04
29,04

0,17
51,54

0,30

1883,53

172837

191542

1796,60

1583,66

0.0
0,00

14,61
20,37
863
828
9,76
10,36

00
0,00

17,11
23,40
10,09

9,95
11,04
12,76

0,0
0,00

|nhsn rvagees:

Figura 80 — Avaliagdo nutricional 1
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Data de nascimento

Antropometria

Altura (m) 1,75 181 1,84 1,76 187 177 1,82
Altura (cm) 175 181 184 176 187 177 182
Peso (kg) 62,6 738 84,8 69,1 736 7186 737
IMC (kg/m2) 2044 22,53 25,05 223 21,05 2285 2225
Tricipital 43 37 94 13 56 55 7.3
Subescapular 55 57 82 83 63 73 7.2
Bicipital 26 23 42 5.2 32 32 a7
Suprailiaca 57 6,8 11,5 142 6,9 73 96
Supraespinal 36 41 71 75 48 45 5
Abdominal 58 6,3 13 16,5 6,9 7 9
Crural 52 4 12,2 252 107 a8 124
Geminal 32 38 124 58 49 53 6.4
Somatério de 8 pregas 359 36,7 7.7 94 493 489 60.6
Somatério de 7 pregas 30,2 29,9 66,2 798 424 416 51
Somatério 4 pregas 207 20,2 413 59 295 289 365
Brago 277 28,3 317 281 293 284 293
Coxa 517 54,0 60,8 557 52,9 54,8 553
Gémeo 342 376 424 359 376 40 388
CAG 26,35 27,14 28,75 24,55 27,54 26,67 27,01
CTG 50,07 52,74 56,77 47,78 49,54 51,84 51,40
ccG 33,19 36,41 38,60 34,08 36,06 38,34 36,79
Perimetro da Cintura KAl 76,7 84,0 803 78,0 787 796
Perimetro da Anca

Relacdo Anca-Cintura #DIVIO! #DIVIO! #DIVio! #DIV/O! #DIV/IO! #DIVi0! #DIVIO!

Valores Preditos

Massa Gorda Peterson (Homens) 10,79 9,91 16,39 22,17 12,33 13,41 15,28
Massa Gorda Peterson (Mulheres) 16,25 16,50 2276 26,03 17,08 19,54 2031
Massa Gorda Evans (%) 6,53 6.66 11,30 13.23 8,08 803 9,38
Massa Gorda Withers (%) 5,50 545 1162 13.97 7.55 742 9,01
Massa Gorda Reilly (%) 7,93 7,82 12,01 13,69 9,25 9,06 10,30
Massa Gorda Mitchell, 2020 (Kg) 534 7,04 15,78 12,91 10,08 9,58 11,71
Massa Gorda Mitchell, 2020 (%) 8,53 9,54 18,61 21,57 13,69 13,39 15,89
Massa Gorda (kg) 4,09 4,92 9,65 9,14 5,94 575 6,91
Massa Isenta Gordura (kg) 58,51 68,88 75,15 59,96 67,66 65,85 66,79
Massa Muscular (kg) 30,74 34,26 38,00 2978 34,70 34,36 3431
Massa Muscular Mitchell, 2020 (Kg) 5336 62,30 64,26 50.28 50,18 57,76 57.70
Massa Muscular Mitchell, 2020 (%) 8525 84,41 7578 7276 80,41 80,68 7829
PMB 26,35 27,14 2875 24,55 27,58 26,67 27,01
PMB / Alt 0,15 0,15 0,16 0,14 0,15 0,15 0,15
c 50,07 52,74 56,77 47,78 49,54 51,84 51,40
PMC [ Alt 0,29 0.29 0.31 027 0.26 029 028
Cunningham 1787,26 2015,41 2153,19 1819,03 1988,43 1948,74 1969,30
<t |Katch McArdle 1633 86 1857.86 1993,13 1665,04 1831,36 1792,40 1812,58
%8 Ten Haaf (FFM) 181583 205187 219441 1848,69 2023,95 1982.89 2004,16
Harris-Benedict Men 1680,72 1864.72 2037.72 1775,10 1898,72 1814.47 1868,35
1| Harris-Benedict Women 1501,49 1619,60 1734,95 1565 47 1633,40 1591,21 1620,48
Fator de Atividade
MET (1 met = Tkcallkg/h)
Duracéo (h)
Gasto Calérico Treino 0 0 0 0 0 0 0
Gasto Calérico Total 00 00 00 00 00 00 00
Gasto Calérico s/ treino 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
|ﬂhsurva.;n\15‘ Observagées:

Figura 81 — Avaliagdo nutricional 2

Etnia (0/ 1)

Sexo (0/1)

Idade

Data de nascimento

Antropometria

Alura (m) 177 1,75 1,81 183 1,77 1,84
Alwra (cm) 177 175 181 183 177 184
Peso (kg) 65,4 69,8 744 81,9 66,6 733
IMG (kg/m2) 20,88 22,79 2271 #DIVIO! #DIVIO! 2446 21,26 2165
Tricipital 6.0 66 46 92 59 81
Subescapular 71 7.5 67 85 69 74
Bicipital 33 38 33 36 34 38
Suprailiaca 10 10 53 10,2 65 91
Supraespinal 59 55 42 68 43 57
Abdominal 81 9 62 106 75 102
Crural 64 10,5 58 105 84 135
Geminal 56 38 48 67 5 82
Somatério de 8 pregas 52,4 56,8 40,9 0 0 66,1 479 66
Somatério de 7 pregas 424 6,8 356 0 0 559 414 56,9
Somatério 4 pregas 295 6 224 0 0 384 27,7 8,1
Braco 27,2 30,1 30 32 282 28,7
Coxa 56,0 554 58,4 59,8 543 543
Gémeo 383 37,3 382 40,7 365 38,7
CAG 2532 28,03 28,56 0,00 0,00 29,11 26,35 26,16
cTG 53,99 52,10 56,58 0,00 0,00 56,50 51,66 50,06
ccG 36,54 36,07 36,69 0,00 0,00 38,60 34,93 36,12
Perimetro da Cintura 5 75,9 76,7 81,7 757 79.3
Perimetro da Anca

Relagao Anca-Cintura #DIVIO! #DIVIO! #DIVIO! #DIVIO! #DIVIO! #DIVIO! #DIVIO! #DIVI0!

Valores Predites

Massa Gorda Peterson (Homens)
Massa Gorda Peterson (Mulheres)
Massa Gorda Evans (%)

Massa Gorda Withers (%)

Massa Gorda Reilly (%)

Massa Gorda Mitchell, 2020 (Kg)
Massa Gorda Mitchell, 2020 (%)
Massa Gorda (kg)

Massa Isenta Gordura (kg)

Massa Muscular (kg)

Massa Muscular Mitchel, 2020 (Kg)
Massa Muscular Mitchell, 2020 (%)
P

h
Fator de Atividade

MET (1 met = Tkcallkg/h)

Duragao (h)

Gasto Calérico Treino

Gasto Calérico Total

Gasto Calérico s/ treino

18
19.09.2005

1531,93

0
00
0,00

18
12.05.2005

1570,32

0,0
0,00

17
15.09.2008

1630,00

0
0,0
0,00

0,00
#DIVIO!
0,00
#DIVIO!
500,00
370,00
484,06
66,47
665,09

0
00
0,00

0,00
#DIVIO!
500,00

0,00

17
12.12.2005

15,63

1705,38

0
00
0,00

24.08.2005

154341

0
0,0
0,00

1542
19,97
10,02
10,02
11,00
1261
17,20

0
00
0,00

|Dbs|rva;h5:

Figura 82 — Avaliagdo nutricional 3
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Avaliagdo Nuti nal
norve ________ _________________|

Etnia (07 1) 0 0 0 0 0 0 0
Sexo (0/ 1) 1 1 1 1 1 1 1
dade 17 18 18 17 18 18 18
Data de nascimento 10.01.2006 26.02.2005 06.04.2005 03.07.2006 30.09.2005 10.07.2005 02.06.2005
Antropometria
Allura (m) 18 187 172 1,86 174 181 1.73
Altura (cm) 180 187 172 186 174 181 173
Peso (kg) 72,7 796 69.8 748 60,7 833 624
IMC (kg/m2) 2244 2276 2359 2162 20,05 2543 20,85
Tricipital 6.1 9.0 8.2 59 55 89 6.7
Subescapular 67 7.3 85 66 7.9 98 6.2
Bicipital 25 34 38 32 32 34 33
Suprailiaca 65 8.2 63 88 67
Supraespinal 47 54 47 57 46
Abdominal 78 9,5 7.3 13 58
Crural 81 106 68 96 84
Geminal 48 4 4.7 55 6,2
Somalério de 8 pregas 472 574 46,4 64,7 479
Somatério de 7 pregas 407 292 40,1 559 412
Somatorio 4 pregas 274 35,1 26,5 a7 28
Perimetros (cm)
Braco 28,9 20,4 29.2 26,5 31,3 275
Cora 57.4 574 542 533 60,2 540
Gémeo 386 203 3.3 353 307 32
CAG 26,98 27,51 26,62 2477 2850 25,40
c16 5486 5407 5037 52,08 5116 57.18 51,36
cca 37.09 39,04 3423 36,77 3382 3797 3425
Perimetro da Cintura 75.6 827 78 748 718 83,0 76
Perimetro da Anca
Relago Anca-Cintura ¥Vl #OVI0! #DIvI0l #DIvIOl #DIV/0! #DIvI0! #DIvro!
Valores Preditos
Massa Gorda Peterson (Homens) 12,44 14,26 16,70 12,95 15,58 13,57
Massa Gorda Peterson (Mulheres) 1841 19,56 2276 17,68 2251 18,69
Massa Gorda Evans (%) 7.91 903 10,08 773 9.91 7.0
Massa Gorda Withers (%) 7.27 871 10,19 717 985 7.35
Massa Gorda Reill (%) 9,14 1017 11,03 878 1073 919
Massa Gorda Mitchell, 2020 (Kg) 9,57 12,34 1220 7.52 14,05 8,03
Massa Gorda Mitchel, 2020 (%) 1317 15,50 17.48 12,39 1687 12.87
Massa Gorda (kg) 5.75 7.19 7,02 469 8,26 433
Massa Isenta Gordura (kg) 66,95 72,41 6278 56,01 7504 57.47
Massa Muscular (kg) 3482 37,30 3113 3007 3699 30,60
Massa Muscular Mitchell, 2020 (Kg) 58,82 62,66 5355 49,46 64551 50,58
Massa Muscular Mitchell, 2020 (%) 8091 78.72 7671 8149 7744 8105
PMB 26,98 27,51 26,62 24,77 2850 25,40
PMB / Al 0.15 015 0,15 0.14 0.16 0.15
PMC 54,86 54,07 5037 51,16 57,18 51,36
PMC / All 0.30 029 0,29 0.29 0,32 0.30
W|Cunningham 1972,08 2003,08 1881,16 1732,22 2150.95 1764,41
et [cateh MeArdle 1816,15 1934,09 1726,05 1579,82 1990,93 1611,42
2/ Ten Haal (FFM) 2007,92 2132.20 1912,08 1758,89 2192,09 172,19
|22 |Harris-Benedict Men 185135 157447 176472 184960 196,35 1667.97
a1 |Harris-Benedict Women 161101 1686.00 1564,80 164308 148148 171042 149580
Fator de Atividade
MET (1 met = Tkcalikglh)
Duragso (h)
Gasto Calérico Treino 0 0 0 0 0 0 0
Gasto Calérico Total 00 00 0.0 00 00 00 0.0
Gasto Calérico s/ treina 0,00 000 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
|Ohsnrvaqﬂns: ]
Figura 83 — Avaliacdo nutricional 4
Relatério Avaliagées Fisicas - Forca
Data: 13-14/07/2023 Julho Janeiro Juniores A
Atleta | Chin-ups Chin-ups SquatJump | v [ Bosco Index Trabalho que necessitd  SLCM Left SLCMJ Right Diferencial SL CMJ
37,002 39,733 6,87337981 Pliometria 23,262 22,905 1,558611657
) 12 4,07239819 Pliometria 18,343 18,742 2,128908334
2 31,217 36,885 15,36668022 Forga 19,173 18,955 1,150092324
16 17 40,207 38,336 4,88053005 Pliometria 23,454 22,815 2,800788955
15 37,757 37,584 0,460302256 Pliometria 13,598 13,943 2,474359894
10 1 #D1v/o! #DIvjo! #DIV/O!
7 12 0,065929026 Pliometria 18,62 16,951 9,846026783
5 10 37,247 2,820392402 Pliometria 16,828 18,483 8,954174106
14 16 38,999 2,636374984 Pliometria 19,928 22,801 12,60032455
10 15 31,89 8,755364807 liometria 19,503 21,611 9,754291796
11 17 32,555 6,408118675 Pliometria 19,729 18,496 6,666306228
10 34,177 10,2329735 Forga 16,839 19,318 12,52200021
17 -0,384057971 Pliometria 15,393 13,532 13,75258646
5 m e orers an YT P
5 15 8,145263827 Pliometria 13,598 13,943 2,474359894
7 12 16,32689239 Forga 18,567 20,188 8,029522489
5 14 5,485820549 Pliometria 18,569 18,227 1,876337302
8,52296235 netria 19,217 17,593 9,230944126
9 12 5,445544554 Pliometria 18,845 15,435
10 17 8,122665901 21,209 22,079 3849812039
6 15 37,134 3,743065996 21,3 22,474 5134822462
-5,3537729 17,901 17,83 0,364431487
13 0,065920026 18,62 16,951 9,846026783
15 2,820392402 16,828 18,483 8954174106
25 2,636374984 Pliometria 19,928 22,801 12,60032455
8 8,755364807 Pliometria 19,503 21611 9,754291796

Figura 84 — Relatdrio das avaliagées de forga.
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l13-14/07/2023  Jequipa [  umoresA |
Atleta Mobilidade TT Direita_[Mobilidade TT Esquerda|  Assimetria | Pontuacdocomposta | RL | Obs

Restricdo articular

Encurtado
Equilibrio

Restrigdo /equilibrio

Restrigdo
Encurtamento muscular

Equilibrio

Restricdo TT esquerda
|Avaliar novamente
Restrigdo

Restrigdo

Figura 85 — Relatdrio das avaliagées de mobilidade

Juniores A

Bons valores de Saltos. Simétrico entre lado dir. e esq.

Baixar %MG para valores abaixo dos 10% Urgente trabalhar de forca. Simétrico entre lado dir. e esq.

Melhorar qualidades de forga. Simétrico entre lado dir. e esq.

Bons valores de Saltos. Simétrico entre lado dir. e esq. Restrigdo articular

Teve dores de crescimento, agora nada Bons valores de Saltos. Simétrico entre lado dir. e esg.

Bons valores de Saltos. entre lado dir_ e esq.

Excelentes valores de Saltos. Assimetria entre lado dir. e esq.

bsq.

Baixar %MG para valores abaixo dos 10% Restricio /equilibric

|Atenciio Posteriores
Atencdo Posteriores Melhorar gualidades de forga. Assimetria entre lado dir. e esq
atenio Posterores Restricio

Problema anca (avaliar melhor) Melhorar qualidades de forca. Simétrico entre lado dir. e esq. Encurtamento muscular

Teve lesdo adutor, controlar mas nada preocupante| Baixar %MG para valores abaixo dos 10% Urgente trabalhar qualidades de forga. Simétrico entre lado dir. e esq.

Melhorar qualidades de forca. Assimetria entre lado dir. e esq. q

Melhorar qualidades de forca. Simétrico entre lado dir. e esg. | TT esquerda

Problema joelho (avaliar melhor) | Avaliar

Problema joeihe (avaliar melhar) Resticio

Problema joelho (avaliar melhor) Excelentes valores de Saltos. Simétrico entre lado dir. e esq. Restrigio

Bons valores de Saltos. Simétrico entre lado dir. e esq.

Urgente trabalhar qualidades de forca. Simétrica entre lado dir.

Figura 86 — Relatdrio final das avaliagdes fisicas.
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CASA PIA AC

Squat Jump

!

Figura 87 — Ranking dos testes de poténcia do més de Setembro

CASA PIA AG

Velocidade Max.

Figura 88 - Ranking dos testes de velocidade do més de Setembro
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CASA PIAAC

Atacantes

Figura 89 - Ranking de golos em treino individual do més de Setembro

CASA PIA AC

Defesas

Cortes validos

L i b

Figura 90 - Ranking de cortes vdlidos em treino individual do més de Setembro
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CASA PIA AC

Assisténcias

Figura 91 - Ranking de assisténcias em treino individual do més de Setembro

GASA PIA AG

Guarda-Redes

Golos sofridos

Figura 92 - Ranking de golos sofridos em treino individual do més de Setembro
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@ Exercicio de Transi¢do

Juiziiiiniy
=== |
[ ]
® s [ ]
%

o
® . )
20" (3x1+GR)+3 40xAred a
(5x2'30™:1" area

307)

Objetivo(s) especifico(s)

Decisdao em transigdo ofensiva e reagdo imediata a perda da bola para
transicdo defensiva.

Montagem - Todos

Diogo e Miguel - Reposicdo de bolas

André - Explicagdo, gestdo dos tempos e feedback para transicdo;
Miguel - Contabilizacdo dos golos;

Ivo - Feedback para defesas

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

Equipa que realiza uma transi¢do defensiva, apos remate ou toque na
bola do defesa reage de imediato e faz transicdo defensiva. Descansa
sempre do lado para onde fez a transicdo defensiva. Equipas estdo a
competir para aferir guem faz o maior numero de golos. Os golos s6
sdo validos se toda a equipa estiver a frente da linha vermelha
tracejada.

Periodos de 5x2'30"

Figura 93 - Exercicio de Transigédo 1

@ 1D+ TO - Losango

25" (3%3)1+3 25x25m

Objetivo(s) especifico(s)

Reacdo imediata a perda da bola;

Passo em frente apos perda da bola;

Criar zona de pressao;

TO - Recuperar e procurar de imediato sair em passe.
Ricardo - Explicacdo + Comportamento apés recuperar
André / Ivo - Reacdo imediata a perda

Fortunato - Contagem de pontos

Figura 94 - Exercicio de Transigdo 2
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@ TO - Ataque Rapido

(]
[¢]
. e
| . -
. O
(o]
=]
20 GR+7x7 60x75m

Objetivo(s) especifico(s)

TO - Objetividade maxima na procura da baliza;

Verticalidade na procura do ataque rapido;

Avancados a procurar Half Space;

OD - Fase de Adaptacdo dos médios + Alas

César - Explicacdo + TO

André / lvo - OD Fase de Adaptacao Médios

Miguel - OD comportamento dos alas

Fortunato - Filmar (Caso ndo esteja a chover - Se estiver reposicdo de
bolas no outro exercicio).

Descricdo e Organizagdo Metodoldgica

2 periodos de 10'.

Exercicio inicia sempre com bola na equipa azul com o objetivo de
passar a linha vermelha tracejada com bola controlada.

Equipa preta esta em OD (Adaptacao) e quando recupera tenta de
imediato ligar com um dos avangados.

Alas da equipa preta sé podem entrar dentro do corredor quando a
bola também entra (agressivos neste momento para tentar encurtar
e roubar a bola).

Figura 95 - Exercicio de Transigdo 3
@ 7D - Jogo das Alturas

:\n. PoA o
Pe Y e
L e
| e el
! °
B |
S i lilor,
20 5x5+1 25x40m

Obijetivo(s) especifico(s)

Reacdo imediata a perda de todos os jogadores.

Criar uma zona de pressao rapida e fechar de imediato todas as
linhas de passe.

André - Explicacdo + Reacdo imediata a perda

Miguel - Pressdo dos dois jogadores a tentar recuperar.

Diogo / Ivo - Reposicao de bolas

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

2 periodos de 10'.

Exercicio inicia numa situacdo de 3x2+1, com o objetivo da equipa
que esta em posse de bola de fazer 8 passes consecutivos para
pontuar, estando limitados a 2 toques.

Equipa que recupera, quando ganha a bola tenta de imediato fazer
golo numa das 4 balizas mais perto e o joker pode ser ligacdo. Todos
os jogadores que estdo no quadrado mais longe tém de encurtar
distancias para criar zona de pressao.

Apbs perda de bola e TD, a bola inicia na outra equipa na mesma
situacdo de 3x2.

Figura 96 - Exercicio de Transigcdo 4
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OD - Trabalho de Apoios DC - Micro

’ ®
@]

20 GR+5x7 1/2 campo

Objetivo(s) especifico(s)
Trabalho de apoios da linha defensiva;

]
[ )
X(S/
o Omo o

Controlar a largura - Transformar em linha de 4 ou manter linha de 5;

Ajustar a altura - Comunicagdo do central do meio;

Ajustes a movimentos de rotura de dentro para fora e de fora para

dentro.

André dar feedback a ala + central

César / Ivo dar feedback a ala+ central + central do meio
Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

2 perfodos de 10"

Exercicio inicia com bola na equipa branca a fazer circulagdo passiva

para ajuste de posicionamento e apoios da equipa preta.

Apos 4" de circulacdo, equipa branca comeca a tentar criar dindmicas

para atrair jogadores da linha defensiva e criar espacos nas suas
costas.

Figura 97 - Exercicio de OD 1

@ OD (Meso) - 1° Fase Pressao

@ OD - Linha Defensiva

L @
[
. |
@
(]
L] L 3n _\ []
I e - . I I ' 1o ele ~ |@
L]
[ e T
@ e i
d . |
. |
.
e @ _urcueL
-
20' GR+7x7 1/2 Campo 20 6x5+GR 60x45m

Objetivo(s) especifico(s)

Encaminhar para fora na 1° Fase de Pressao;

Escolher um lado para encaminhar;

Trabalhos dos médios para pressionar médios adversarios e fechar

corredor central.

César - Explicagdo + Trabalho dos médios;

Ricardo / Ivo - Trabalho dos avancados;

Fortunato - Repor bolas no exercicio.

Descri¢do e Organiza¢do Metodolégica

Exercicio inicia sempre em pontapé de baliza da equipa vermelha. O
objetivo dessa equipa é explorar zonas do corredor lateral ou passe
nas balizas do corredor central.

Equipa em processo defensivo, quando recupera a bola procura de
imediato a finalizacdo.

Figura 98 - Exercicios de OD 2 e 3

Objetivo(s) especifico(s)

Defesa do carredor central como prioridade;
Comunicagdo dos centrais;

Ajuste de posicionamento dos alas;

André - Explicagdo + Trabalho dos centrais;
Miguel - Trabalho dos alas;

Diogo - Repor bolas no exercicio.

Descrigdo e Organiza¢do Metodoldgica

Exercicio inicia sempre com bola na equipa vermelha com o objetivo
de fazer golo na baliza regular;

Equipa em processo defensivo, quando recupera tem de explorar
linha tracejada com bola controlada (joker nao pode passar pela
linha);

Joker esta limitado a 2 toques.
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OD - Defesa de Baliza - Macro

Obijetivo(s) especifico(s) 25"

i Bola sempre coberta;
i Corredor central fechado como prioridade;
[o) b R Decisdo do ala em defender em 4x5 ou 5x4.
Tridngulos defensivos;
Diagonais defensivas;

ol
/\i\ Controlo dos contra movimentos. GR+9x10
I \ "O \ / I André - Responsavel por linha defensiva;
i ) | .
w, |

César - Responsavel por linha média;
Miguel - Responsavel por decisdo dos alas;

% Ricardo - Equipa em OF
1 Fortunato - Filmar
. . o} Diogo e Ivo - Trabalho técnico com finalizacdo dos jogadores de | 3/4 campo
fora.
e}
. Descrigdo e Organizacdo Metodolégica
0]

2 periodos de 12",

Exercicio inicia sempre com bola na equipa branca ja instalada
em fase de criacdo. O objetivo dessa equipa é fazer golo na
baliza regular.

Equipa preta esta em organizacdo defensiva e quando recupera,
pontua se explorar zonas em corredor lateral ou passe para
balizas no corredor central.

Figura 99 - Exercicio de OD 4
@ Mil Remates 4x4+1)

Objetivo(s) especifico(s) 20'

Procura da baliza;

Objetividade;

Acdo técnica de remate;

Competitivo.

BN Cara com cara

/' \ % o André - Explicacio e estimulo competitivo; (GR+2x2+G
/ \ ® Diogo - Arbitragem R)+1
I : | { | e e @ Fortunato - Contagem de golos.

| S o Descrigdo e Organizagio Metodoldgica

Golos de 1* com assisténcia a 1 toque valem por 2. Os guarda-

redes ndo podem finalizar nem assistir. Jogos de 1'30". Equipa 30x25m
que ganha permanece em campo. Contar o nimero de vitdrias

de cada equipa.

César - Feedback e tempo

Ricardo - Feedback

Fortunato, Ivo e Diogo - Bolas

Figura 100 - Exercicio de CriagGo 1

@ OF - Ligacdo 1? a 2° Fase / Criagdo

Objetivo(s) especifico(s) 40'

Encontrar espaco nas costas dos médios adversarios.
_________ Atrair com os médios para explorar espaco criado.
. Encontrar o homem livre.
César - Explicacdo + Centrais + Médios;
Ricardo - Avancados;
Diogo - Jogadores de fora; GR+10x10+
I André e Ivo - Equipa a defender GR

Fortunato - Filmar exercicio

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica

20'%x 2

® 10' - Equipa preta com o objetivo de criar situagdes de Campo
[ finalizacdo iniciando em pontapé de baliza; ihteire

"""""""" 10" - Equipa preta com objetivo de criar situacdo de finalizacdo a
comecar ja instalada para fase de criagdo.

'{V
o

Figura 101 - Exercicio de OF 1
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@ OF - Criacao

T
i) - ]

Objetivo(s) especifico(s)

Procura de espaco entre linha média e linha defensiva;
Avancados em Half Space para fugir a marcagdo dos centrais;
Contra movimentos.

Combinagdes diretas em corredor lateral.

Objetividade no ultimo tergo.

Prevencoes.

César - Explicacdo + Médios

Miguel - Centrais + Prevencdes

André - Equipa a defender

Ricardo - Dindmicas de Avancados;

Ivo - Alas a provocar ultima linha

Diogo - Jogadores de fora;

Fortunato - Filmar

Figura 102 - Exercicio de OF 2

@ OF - Criagdo

Descricdo e Organizagdo Metodolégica

2 periodos de 15'.

Equipa preta inicia exercicio com bola com o objetivo de criar
situacado de finalizagdo.

Equipa verde altera a altura do seu bloco defensivo a cada 5'.
5'- Pressao Alta;

5'- Bloco médio;

5' - Bloco baixo.

Treinador a qualquer momento pode colocar bola na equipa
verde - Responsabilidade Miguel

]
I d
. e
N\
e - ““--a..hhq;
-
20 5x2+GR 1/2 campo

Objetivo(s) especifico(s)

Exploracdo de espacos referéncia.
Criacao de situacoes de finalizacao;

Objetividade em corredor lateral.

Ricardo - Explicacao + timings/execucdes e objetividade.

André / lvo - Defesa da baliza;

Diogo - Reposicdo de bolas

Descricdo e Organiza¢do Metodolégica
4' Exploracao de corredor lateral;

4' Liberdade de decisdo apos explorar costas da linha média.

Figura 103 - Exercicio de OF 3
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@ Organizacdo Ofensiva

Figura 104 - Exercicio de OF 4

@ Esquemas Taticos

Objetivo(s) especifico(s)

Ligacdo da 1* & 2* Fase de Construcao;

Prevencoes;

Criacdo de espacos nas costas da linha média;
Atracdo a um corredor para explorar corredor central.
André - OD Amora;

César - Ligacdo da 1* a 2° Fase;

Ricardo - Dindmica dos avancados e 10 na procura do espaco
nas costas da linha média;

Miguel e Ivo - Prevencdes e Distancias entre médios;
Diogo - Trabalho com jogadores de fora;

Fortunato - Filmar

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Exercicio inicia em pontapé de baliza - 6' objetivo de ligar a 2*
fase e conseguir depois criar situacdo de finalizacao;

8'- Com bloco defensivo adversario mais baixo, ja instalados
dentro do meio campo ofensivo. Conseguir explorar costas da
linha média/ atrair de um lado para acelerar do outro e criar
situacoes de finalizacao.

30'

GR+10x10+
GR

Campo
Inteiro

Figura 105 - Exercicio ET 1
@ Esquemas Téticos Ofensivos

Objetivo(s) especifico(s)

Defesa de livre lateral e canto defensivo.
Ataque de livre lateral e canto ofensivo.
André - ETD

Ricardo - ETO

Descricdo e Organizacdo Metodolégica

1 canto e 1 livre lateral defensivo de cada lado (ajustar
distancias e comportamento ativo);

2 cantos trabalhados e 2 livres laterais trabalhos.

1 canto e 1 livre lateral padréo.

12'

GR+10x10+
GR

1/2 campo

TN e
\

Figura 106 - Exercicio ET2
@ Padronizado+ finaliza e perseg

ue

Objetivo(s) especifico(s)

Langamento a esquerda;

Canto Ofensivo para situacao de 3x2 e exploracao do 2° poste.

Cantos Defensivos (Defender o aglomerado de jogadores no 1°
oste).

Eicardo - Responsavel por equipa a atacar;

André - Responsavel por equipa a defender;

Fortunato - Filmar

Descri¢do e Organizagdo Metodoldgica

Realizar 2 langamentos e 2 cantos (1 de cada lado). com cada
equipa.
2 cantos defensivos a cada equipa.

10'

GR+10x10+
GR

Campo
Inteiro

N . %\ ‘/
I_ | “\/ﬁ

S S S 4....}
= S

Figura 107 - Exercicio Finalizagdo 1

Objetivo(s) especifico(s)

Criacdo e finalizacao
Finalizacdo e perseguicao

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Circulagdes e finalizagdo através de cruzamento e cara com cara
Finaliza depois da porta e persegue de imediato
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@ Finalizagao

Figura 108 - Exercicio Finalizagdo 2
@ Trabalho por estagdes

Objetivo(s) especifico(s) 18'

Criagdo de situacdes de finalizagdo - Alternar entre jogo exterior
e jogo interior.

Descri¢do e Organizagdo Metodoldgica Plantel

3 finalizages seguidas durante 6'. Apds 6' trocar de lado e fazer
durante mais 6' do lado contrario.
6' livre com a bola a iniciar na circulacdo dos centrais.

1/2.campo

Figura 109 - Exercicios por estagées
@ Exercicio de Passe

Objetivo(s) especifico(s) 25"

1 (César + Ivo) - Objetividade;

Procura constante da baliza.

35x35m GR+4x4+GR

2 (André + Diogo) - Variacdo do centro de jogo apds

recuperacdo + Principios Defensivos;

4x4 40x30m 4x4
Baliza pequena explorar em passe e baliza com varas é para

explorar com bola controlada ou receber no espaco.

3 (Ricardo + Miguel) - Principios Defensivos

Baliza pequena explorar em passe e baliza com varas é para

explorar com bola controlada ou receber no espago.

4x4 20x40m Campo
Fortunato - Filmar exercicio 3. thteird

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Jogos de 3' com descanso para rotacdo de 1.

1-Sem limitacdo de toques. Vence quem fizer mais golos.

2 - Com bola equipa ataca em situacdo de 4x3, jogador em
espera do lado contrdrio estd em largura maxima e s6 pode
fazer golo com bola controlada.Obrigar equipa em processo
defensivo a identificar gatilhos para crescer (ma rececdo, bola a
saltar, passe para tras)

3 - Vence a equipa que fizer mais golos.

Figura 110 - Exercicio de passe e finalizagdo 1

Objetivo(s) especifico(s) 20

Passe e rececdo;

Timing de apoio frontal;

Cara com Cara;

Movimlento de Rotura - Pequena Diagonal e Rotura em corredor

central.

Situacdo de cruzamento. Equipas de
Ricardo - Situacdo 1 718
Miguel - Situacdo 2

André - Reposicdo bolas situacdo 1 e 2

César - Situacdo 3

Fortunato - Reposicdo de bolas na situacdo 3

Ivo - Reposi¢ao de bolas situagdo 1/2 Campo
Diogo - Trabalho com Sanches ap6s 6' iniciais. thteirs

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Primeiros 6' serve como aquecimento.

Diogo da 4 minutos de mobiliza¢do articular.

Depois temos 3 periodos de 3' em que cada equipa esta nas
situagdes de passe e fazemos em momento competitivo
(contabilizar quantos golos faz cada equipa em cada situagdo de
combinaces). Finalizactes s6 sdo validas de primeira.
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@ Mais Utilizados

N
X

12412 9

Objetivo(s) especifico(s)
Recuperacao

vDescrigéo e Organizacdo Metodolégica

futevolei: equipas de 3, jogos até aos 5 com vantagem de dois.

12 minutos de corrida continua

Figura 111 - Exercicio de recuperagdo 1

Ag. Passes com Scan

Figura 112 - Exercicio de passe 1

@ Exercicio de Passe

Figura 113 - Exercicio de passe 2

Objetivo(s) especifico(s)

Promover cara com cara;

Timing de aceleracdo;

Diagonal Curta;

César - Explicacao;

Miguel - Tempos;

Ricardo - Timing e Diagonal Curta;
André - Contar golos;

Diogo - Mobilizacao

Fortunato - Reposi¢ao de bolas.
Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

2'- Combinacao Direta e Cara com Cara - Deslocam para onde
fazem o passe.

1'- Mobilizagdo Articular (Diogo);

3'- Combinacdo Direta + Cara com Cara + Diagonal Curta

1' - Mobilizacdo Articular (Diogo);

3'- Combinacgao Direta + Cara com Cara + Diagonal Curta +
Finalizacdo x 2 (Fazer para ambos os lados)

Finalizactes s6 sao validas de 1°.
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SAQ Velocidade (Quinta)

/5:. 5 1 o

%

Vo) 3
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Figura 114 - Exercicio SAQ Velocidade
Saq Forga (Terca)

ST

Figura 115 - Exercicio SAQ For¢a

Aquecimento com bola (Segunda)

Figura 116 - Exercicio de ativagdo com bola
Saq Forca (Quarta)

Figura 117 - Exercicio SAQ Forga 2
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SAQ Reagdo com e sem bola

Cre——.

£

44 ddaa a_a A&Ra
%o o000 i a L-1-1-1- b

Figura 118 - Exercicio SAQ Reagdo

@ Execicio de Passes - Competitivo

Objetivo(s) especifico(s)

Treino inicia com mobiliza¢do Articular - Ricardo.
Passe e rececdo;

Competitivo.

César e Ricardo - Gestdo do exercicio;

Miguel e André - Contagem de passes;

Ivo, Diogo e Fortunato - Estimular competicdo.

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica

15m entre cada pino.

4 perfodos de 1'15".

Descansos de 30".

Regras - Nao ha passes paralelos/lateralizados.

Caso consigam atingir os 55 passes, a proxima vez que
realizarmos o exercicio serd com uma distancia de 20m entre
cada pino.

&

Figura 119 - Exercicio Passe competitivo

@ Controlo de profundidade

Objetivo(s) especifico(s)
Controlo de profundidade
Ajuste da altura e largura na linha defensiva

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

A bola circula entre o treinador e os dois jogadores atacantes
nos corredores. Estes podem, a qualquer momento, procurar
explorar a profundidade nas costas da linha defensiva ou tocar
curto na mesma para simular uma ligagao entrelinhas. Numa
fase posterior, utilizar uma zona atras da linha defensiva na qual
a bola nunca pode tocar no chdo antes de ser tocada por um
jogador da mesma.

Plantel

30x30m

20"

Figura 120 - Treino Individual 1

@ Zonas de cruzamento

Objetivo(s) especifico(s)
Zonas de cruzamento

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Bola sai do médio que coloca no ala em Zona 1 ou 2, consoante
a zona a bola é colocada entre centrais e gr (Zona 1) ou passe
atrasado, picada ao 2° (Zona 2)

Figura 121 - Treino Individual 2
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@ Pressdo contra linha de 3

Objetivo(s) especifico(s)
Encaminhar a pressdo contra estruturas com construcao a 3 20

Descrigdo e Organizacdo Metodoldgica 5
Brancos com bola tém objetivo de executar passe pela porta ou

passar em conducdo pela linha tracejada, avancados querem

evitar.

No segundo momento depois de recuperacdo ou pretos fazerem

ponto, um jogador em espera coloca bola no avancado contrario

que tem que estar dentro e com os apoios orientados para
ECRA INTEIRO ‘ finalizar a dois toques

Figura 122 - Treino Individual 3

@ Livre Directo Ofensivo

Objetivo(s) especifico(s) .
Livres Directos Ofensivos 20

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Cada jogador tem direito a bater 5 livres directos das posicoes
que seleccionar

Figura 123 - Treino Individual 4

Ficha de Aquecimento para Jogo

Passe frente a frente - 3' Mobilizacdo articular - 6'

Livre- 1'
A1toque-1'
Livre- 1'

Meinhos - 6'

Cada jogador fica 30" no meio a
tentar recuperar 0 maior nimero
de bolas. Descanso de 30"

Figura 124 - Ficha de aquecimento para jogo 1
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Ficha de Aquecimento para Jogo

Posse de bola e esquemas tacticos defensivos - 12'

Posse de bola em situacdo de 4x4+2) com o
objectivo de conquistar a linha de fundo do
adversario com bola controlada. Jokers
exteriores podem ser pressionados. Dois
periodos de 3'

Situacdo de esquemas tacticos defensivos nas
pausas das séries da posse de bola com

treinadores a fazerem oposicdo passiva

Finalizacao e controlo de profundidade - 10’

Combinagdo directa num primeiro momento.
De seguida situacdo de cruzamento, com hola a
entrar no pé ou no espaco alternadamente e
ocupacao de zonas de finalizagdo por parte do
ala contrério, jogador que colocou a hola no
corredor exterior e jogadores que interagiram
no primeiro momento. Integrar centrais na
situacdo de cruzamento como oposicao apds a
conclusio do exercicio de controlo de
profundidade

Treinador com bola explora situagdes de bola
entrelinhas e no espaco através de passe para
os jogadores reproduzirem os comportamentos
defensivos de encurtamento e retirada de
profundidade

Figura 125 - Ficha de aquecimento para jogo 2

Ficha de Aquecimento para Jogo

Velocidade de reaccao - 2'

Figura 126 - Ficha de aquecimento para jogo 3
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