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Resumo

Este relat -rio surge no ©mbito do est8gio do Me
de Ci°ncias Educativad3d fealbnodd®,naoe Gpiopd dea
gue di sputou o CampeBS®ante Pjshai ®pbcdedéuébsl
O relat-rio objetiva, al ®m da fundamenta-«o0 e |
uma consdiotsbodbheebment os adquiridos no pr-i meiro a
l os a um cont erd ouma 8rrd ol iedspcke 2dri&toi ca de dur a-
O rel at - rsieo deénwdarnitdroa em tr°s tipos de planifica

1. Pl ani ficag¢ao qQoencienpctluviail uma reflex«o do jog
gue estive inserido, etB®cli oi,ndemacam®l ias a ed
objetivos individuais de cada jovem atl et a,
clube quanto sua hist-ria, organi za- «0 e
i ndividual a todosuln3ds, atalle tcaosmod aa etqgoudiap ae qdue p
aqgueles que estiveram diretamente | igados
propostos.

2. Pl ani ficacédo qBHiset riantcélguicaos pressupostos par
model o de | oegsoc od hdelotr @eisnaconstrangi ment os
®poca e todos aqueles que foram surgindo di
flexibilidade e adaptabilidade.

3. Planificacéef®attnhtc® a toda a reflanxior - -s u
a que cada exerc2cio, palestra e conversa i
el aborado, mas principal mente promovendo a
definidos no in2cio da ®poca coumm rmaddllar es
de an8lise do treino, bem como a utiliza-«o
capacidades individuais e coletivas da equi
jogo i dealizado pelo Treinador



llntroducgao
O que ®fatjedbgpd ?de

Segundo Castelo (2003) o futebol ® um jogo des|
agr upadaseseun pas numa rela-«o0 de adversidadel/Tr

constante pela posse de boma,ocmai or obhYsme i v od & «

baliza advers8ria e evitar que seja introduzi d:é
Para se atingir esta finalidade, o futebol pos
ser defimisddncomoda | ogo. Esta ess°ncia mol dad:

s®ri e de atitudes -te§tciocnopso rnmaa nse notuo smetn®csh iecsad er e o

® 0 jogo que determina o perfil dam emigdldadias
experiment al espec2fico. Il sto ® v§8lido, tanto
desempenho, como para as solicita-»es de ordem

respost a.

As equipas em conf r onitdoa ddeisr ectod ,e tfiovransa ng udeu apsl aenni
suas a-»es para agir uma contra a outra, cujos

antag-nicas de ataque e defesa.

A coopera-«o0 entre v8rios elementos @®opdeituvuad),

0S QqQuais por sua vez, coordenam as suas a-»es
1.P2rogr amar JiuPmae séspwpcoast 0s

Guil her mef i(r2mal 5q)ue a programa-«o0 de wuma ®poca

i mplicar: @eRr odgriama-«wo,e planifica-«o.

A programa-«o0 ® uma defini-«o de um conjunto de
estrat®gias de a-«o, dos conteWdos e da f or ma
treino, em todasSesddi medeshiesi e«xo @gagbor ma c¢coma

processo de trei2Md 58 jogo Guil her me

Como Periodiza-«o ddd nthredirmqg, Bckd caha oendtoehaoen a , S
se como a divis«o da ®poca despgnbideamememme.,trpes

Preparat-rio, Competitivo e Transit-rio

Com base nas tr°s premissas (Programa-«o, peri

de est8gio como a el abora-«o do correspondent e



1.GBbj etivos

O presente relat-rio de est8gio, inerente 7 uni
Tr ei no D:eEsspoerctiiad za-«0 em Futebol, do I nstitut
(I SCE) , Vi sa descrever o] trabal hdecdoersrendvoo | v

institucional mente no Sport Grupo Sacavenense |
Lisboa (AFS), no per2o0do compreendido entre 05
presente est8gio teve a or i eWalat-exro Rliorcheeitreo c
acompanhament o do Coordenador T®cnico Jos® Duart

Os objetivos definidos para a concretiza-«o d
i mpl2citos na planifica-«o0 gtHob&btdboumpu®enctch
(futebol de 9), assumindo particular relevOnci a
de um model o de jogo e de treino ligados inti me
conheci ment os ,e hdaes ecandgpsetrfuinm icawadr o ci ent2fico

nNo suporte s nossas pr-prias convic-»es No exeé



2. Objetivos Gerais
A el abora-«o0o deste rel atGei:@ai sle est8&8gio tem cor

-Desenvol verenqgqmaet dntrasnador de futebol, de f

exerc2cios de treino, como a Sua oOorienta-«o0 S

praticantes/ atletas um desenvolvimento desport.i

Al i ar 0O cochbetkPmecboobtido no primeiro ano de
buscando sempre transmitir o conheci mento aos
pragm8ti ca.

2.0bjetivos Especificos

Mun-me de capacidades tanto na 8rea especifica d

pr8tica e treino deste desporto, nomeadament e
-Desenvol verdelciadpearcaindaad ee ; gest «o do grupo

-Sabledent t Bi eeatpet enciairav®al et ascompanhament o
treinadores da estrutura do Sport Grupo Sacaver
19 e 2 j-6gdgopodem8Sab

-Observar um maior n¥Ysmero de jogos e treinos r
rebel o m8ximo de indicadores e conheci mentos,
ao objetivo geral do clube e equipa.



3. Revisdaerdaauliat

Of utebomd | ongédnbdasosds tem evolu2do nas suas mai s

na veddeai esoucae g a i.z a - «

O jogo ddee fauctoerbdod ¢ a@M@&arggartleevada capaci dade
um jogo i,mpmewvwi 2 vealei rMaodorai da <o nthwemriiment o po:
capaz de o napnrael einsdaerr o0 pjadlgjoetciomo oderauwmxiil i ar o

processa=o

Um jogo compl exmecesismprae dies2uweltrei no estrutur a
gue or mYdadreeevuasricdat koeFdeiOs,obj ebdvoo®pet ocrasO
trensmmresent ati vo dagrwpialr@a quesua terqalii rpaad oer§ dgause

encontrar dufahtme®d n@gadua cka de uma sSitdreaita®gei cdae.

iLev Matveev citado por Pinheiro, Bel chior, So
a avequd umarconceptualiza-«o0o dos principais pre
desportivo e onde o0 mesmo divisdipaerd@ o®peca Pde?
Pr

eparat -ri o, Per2odo Competitivo, Per2o0do Tr ar

Matveev construiu wsmadiweiodaéaus|amanstHee srgaiont dRam

presHaoftendo sidouthas¢rewvoli ai pgara os jaglos col et
utidiezar de Matveev paPaar aa og rakupteoera,t e o dde gues .a
rel ati va aosnojsogbiszachhdejédand (pRedr0230)d o Pr epar at -ri o
princiopal objetivo o desenvioskseinsédpnt badas paapac
esfor-o0 e exig®°nci,a niood el eor 2ad dnod aC onmup ettoi tliivgoad o a

devido 8s exig°nctias dcosmpeds tdesapordtidereanl eti vo

Pinheiro et al (2018), ,nocdmbid of Wtoesb ale,sport ®rs
Preparat -rio ® substancial mente mais reduzido,

alargado e as exig°®ncias tg8ticas reclamam um

encontro da ideia)de Pombaetoodat ®abcé§d26m8 foco
desenvolvimento de tr°s ei xos, gue sendo disti.
Coes«o Grupal e Eixo T8tico.

Esta ideia difere do model o preconriefhai mpor Le

par 8gr afoo essutparvaa m «i d v @leivz qdie® bp@rd e@anp € i®t i v o
apenas em:Rruepa redl-aqma sfree mar a - « od eE sppaerctief i ccsa , E ipxoa

Coes«o grupal e T8tico



3.Model o /deMaddgloo de Treino
AfOs jogadores s«0 aquilo que treinamo

Na -tica de Castel ¢19N270®d 3Qu antciidadce oe Oz gdiorde - « 0

est8& relacionado com as similitudes existentes

Castelo (2003) par tad i denatra quree mihgs amma evi d° nci
ao |l ongo das %l timas d®cadas que s:- se ® bom n
processos de adapta-«o espec2fica e de aument
guando predomi @i no outros fatores n«o espec?2fic
tempor 8ri a, i sto ®, num determinado momento da

de prepara-«o0 para a competi-«00.

Ao falarmos em model ocodmojde®elgo @ée at seianogl @-i«xkmp @
(2003) novament e.

De acordo com est e, iSe aplicar mos um exer c:*
desenvol vimento da suautpirleiszando um doerta mrXmpér
de sabdbboei boaspromoama para a sua execu-«o0o ® de
havendo possibilidade dessa rotina motora posSseé
significativas para al ®m do nor malzad@amoeaxecu- «o0
situa-«oaespeethdb 3x3 sobre dueaxsplboasliivzaa sp ood etr r§e
tradpeil ds ctomastagpers, mu ¢ a rp-ed 0 heimaeirroe -deo sal t o

para cabecear a bol ao.

A ideia de Casadaehoi mM2008) utumadesriptri nc2z2pios no
nossa ®poca: Representatividade e Jogos Reduzi

Un tema que cada vez mai s aos sfuuniee buonha ismpoo rots® nmo
ang se e obsera@orxdo 20000MogGasgantoado jogo a part
comportamento e das equipas n«o ®erradde/mtse,dat €

especial mbateodanpr ®st a- «o desportiva.

Ainda sobre este tema, | mporatfa rrmaf gruier oGegragpaent 3
da an8lise de jogo no rendi mento dos jogadore
competi-«0 exigiu uma evolu-«0 e inova-«o gr ad:!
ang8lise ao |l ongo dodamanhas, teamap8bkbssadodpojrogo te

30 nos Estados Unidos com estudos realizados pc
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8§l ise de fatores f2sicos (Garganta, 2001) .
eiro et al., 2018) dedinéenditet mPerodostde

va-«0 direta ® aquela que ® efetuada no |
gem fornecer dado ao vivo, permitindo u
rsalidade. Rel ati v anmeonst ea ust oa kesse ravfai-r«noa m nodt
za com aux?lio de imagens de v2deo, per mi
var. A observa- «oenngilsotbaa, o(sPidnohiesi rtoi peots ade. |,
itos, per mi eeesmrmaforoddbalhbe queremos o
gem e ideia a passar para equipa t®cnica ¢

et aat eopode s ear croenfoe r8 nptree s& a® g«ooio plpoo rt tr eem enmt
einador oubegul pa nh®coorcmne®afatgani za-«o0 e

eino e no momento competitivo.

iro (2017) prop»e o m®todo Mate (M®todo d
princiopal objetivo avaliaar emt e s m@aonrbti &a men
ven- «o0. Para a sua realiza-«o0, o autor pr
ador em contexto de treino e em-sceondteext o
ument os que | heapemmavalm adort oext €l o & 0 tMme

rtamento fiideal 06 perante cada situa-«o0.

dos instrumentos propostos por Pinheiro
ores, objetivando o entendimeaitonadar peRewee

uma %til ferramenta para o treinador.

not ar qgue 0 @pue omruidzeaat i JA&radodo avaliador

cl u

per

sivamente de ser al g unRomd ad dnhasd espihm ¢ a mg n ® m

i ectoen @yrluipdar de trabal ho.



4. Hi st 6ri a do Clube

O Sport Grupo Sacavenense ® um dos clubes hi st
identi dade e unani memente reconhecido como uma

na promeseoavel vi mento do Desporto no concel ho

O Sport Grupo Sacavenense ® uma agremia-«o0 des,
antigas do concel ho de Lour es, tendo sido fund:
efervesc®°ncia republicana, num mi sto de grande

desporto em Portugal

O Sacavenense |l ogrou alcan-ar 27 presen-as na

em meados dos anos 198&0 quasscahe&«g@adnai orprdomf
outras tantas na | I Divis«o (tendo mesmo sid
1977/ 78) 37 participa-»es na Ta-a de Portugal

eliminat -ria,2)1980/81 e 2001/ 0

No final da ®poca 2003/ 04, desceu aos campeonat

4 Claracterizac-&ccadd «Bls3d afl uSaebb o | 9

De acordo com Vv8rios autores, ® nest a fase d
verdadeiramente o gpetréopdel aemeduabkl dphea ®eotr

coordenativas (ritmo, equil2brio, orienta-«o0 e€c¢

Os duel os aument am, 0S espa-0S aumentam e mai or

e da organiza-«o0o da equi pa
4 Principais Objetivos:
T Estimular a paix«o pelo jogo e pela vit-ria
1T Desenvolver as diferentes t®cnicas individu

T Desenvolvimento da coordena-«0 motora espe

vel ocidade de rea-«o0) ;
T I'niciar a adaptid-i«coasg posi -»es espec

T I'niciar a aprendizagem de comportamentos t 8§



4 . 3B mensao Funcional
T Primeiras no-»es da organiza-«o0o estrutural;
T Aprendi zagem dos grandes princ2pios da orga

T Desenvol viment ouldtosr apirsi n¢éd pjogo (penetra-«

mobilidade, amplitude, conten-«o0o, cobertura

4 NMor mas do Clube

Exi stem normas, tanto para jogadores como para

Depart amemat-o« od equreorconstam no regul amento inter
Todos o0os el ementos do Departamento de Formacgéao

V Promover entre si um bom conv2vi o, de modo

har monia e s« camaradagem;
V Col aborar ativa e e mpoc nehdawdcaarteinvt a8 ep afraar ngautei vae
V Ser ass2duos e pontuais no cumprimento dos

V Zel ar pela conserva-«o0o do materi al de trein

que ® propriedade do Sport Grupo Sacavenens

V Respeitar as riegmr e per mmingicemre mq o u circul

desportivos;
V Adotar atitudes e comportamentos dignos den

V Proceder com corre-«o para com todos os el e

45Deveres do atl et a
V Seguir as oriemeélaatriesasioadrpei oaed®so de treil
V As faltas aos treinos e s competi-»es deve

V Respeitar a integridade f2sica e moral de t



V Zel ar pela preserva-«o, conservartwo iaalasdseei

treino, fazendo uso correto dos mesmos;

V Conhecer as normas de funcionamento-da secr ¢

as integral ment e;

V Fazseer sempre acompanhar do materi al de trein

46Recur sos

O clube, contasnasmsuocaeschi de 400 atletas e 15
de Futebol de Lisboa, ® extremamente organizado
pratica do desporto como de materi al e recur s

A equipa3dbutSebeol dd®s diesgpui ntes recur sos:

Devi'egbevada utiliza-«o dos 3 campos dispon*:
di spts de 3 treinos semanai s em metade do campc

A |l avandaria e rouparia foramnbhaml cpadagosempir |
fornecido pelo clube, por outro |l ado o ging8sio
Todos o0s jogos em casa foram realizados no cam

grande afl u°®°nciaa e beagwi mpad aa djeagar

A discrep©ncia entre as di mens»es e caracter?2st
notoriamente influenciou a efici®°ncia da preps:e
campos em que se reatlizeamemtses redaqueal e 00 sk e M
mi ni mi zado 0s aut omati smos adquiridos ao nz2ve

consequent ement e, nN«o t«o bem aplicados em j og«
4 . Treinador e Equipa Técnica

No documento ori ende dtorreidmaddrube ,adj wretrdsokpr et e

alguns princ2pios, nomeadament e:

9 Prawtividade;

1T Di sponibilidade para al ®m do tempo de trein
T Il magem saudS8vel;

T Rel a-«0 pessoal com os col egas;



i Educado, responss8vel e ass2duo;

T Compet°ncia profissional;

T Saber ouvir e dar opini «o;

T Gosto pel anpact mEhaode co

A escol ha destse pgmoom ©t d apgntendeu nest e momento e
treinador adjunto no Sporting Clube Portugal q
todos o0os conheci mentos obtiddod SIC&E pgmoOimme icroon an @
adquirida tanto como treinador adjunto como pri
Dewvoi i st -ria do Sacavenense e por ser um proje
conjugado com o dsgcermecs ske pdar tmeemerntngrde f or ma- «
O clube de Loures.

Perante esta aposta do Sacavenense, hum campeon
no futebol, inclusive de forma-«o0 soejcaontvriatnes v e
gue me foi feito pelo clube foi indubitavel ment
Quando surgiu o convite para ser treinador prin
me a oportunidade de construir a minha«equipa t
o fizesse seriam indicados dois estagi 8rios do
tal como eu por el e.

Convi dei para me auxiliar Di ogo Pereira, al unc
Educativas (|l SCE) da euosdode Edattaniko Eémito
como jogador das camadas jovens de Vv8rios cl ube
Grupo Sacavenense.

5. Caraterizacdo da Equi pa

O futebol 9, surge na ass@eéild/{ 2618e Futebol do
Rel ati vamente " s suas ‘regras, 0O que o diferen:i
inclus«o de mais 2 jogadode®geotamb®m @aaekxist U
bem que j 8 h8 alguns campgedngt8ose xde tfelt.ebol de



As substitui -»es continuam a ser il 1 mitadas. A

dependendo dos campes do®gandhée gqmeada&s. cbanga | ar gu
futebol de 11 e o comprigneinho pmar 4 udarm batl | etea 7s a
se em campo e se j8 o aprendem em futebol de 7,

N«o havendo este escal«o ser8 muito mais comp

di mens»es do cdfmpo de futebol de

A equipa ® composta por 23 Jogadores, 22 do sex
Do n¥mer o total, 12 jogadores come-aram a pr 8t
de experi ®°ncia), para o0s restantteesb oll3 feesdtea a® o0:
Nunca nenhum tinha experienciado futebol 9.

Os dados apresentados demonstram, apesar da id

uma grande f al tpar 8dden cemxopdearliiednacdiea, nfaat o esse que
tant aled omale treino .como model o de jogo

5.Plontos Fortes da Equi pa:

T Di spbndade ger al para a ;aprendizagem da mod

T Condi -»es monet8rias que permitem aos atl e
al i mermtecadeessc ansamamfdema saud8vel e efetive
modal;i dade

T N2vel cul tur al e cognitivio elevado facilita

T Equidpaciplinada e .motivada para a tarefa

5.P2ont os a mel hor ar :

T Organiza-«o0o defensiva;

T Comunica-«0 entre;os el ementos da equi pa

T Desconhecimento total dos indicadores de ptr

9 N2vel de concentra-«o0 baixo



.Plont os fortes do estagi ario
| nstrou-e<xoerdc2ci o de treino;

Boa rela-«o0o com o atl et a, encarregado de ed

Motiva-«0 para a tarefa.

.Plont os a mel hor ar :

Control o emocional em momentos de stress,;
Pl aneamento da sess«o de treino e do jogo;
Obser van&loi e de jogo.
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6. Calendari zacdo do Pl aneamento
Model o de Treino para equiipFaust egbuoel t7r,e i9n aem 131 v e 2

Perante a cal enndeasroicziac-l1«oos!| anedalmr diess a -p<«eon, houve
di §lcoognst ante com oesne8ug icoar a rechd maddar dte®cni co do
forma- «0 do Sac anmuemae ntseen,t altoisv@a [Dpuearrniaen,ent e de ad
a eesqtua pa que dermrotidan cd xmop etairtciava@& x pde maneira a
a um primeiro ou segundo ano de competi-«o f os:c
n

a pr8tica,edvai tnaonddaol iod aadbeandono da mes ma
6 .Plr oc edoi meontPl aneament o
T Entrega doisFoMensaotcoi cOiogsi t al ou Digitalizado
T Enviado uma semana antes da data estabel eci
1 Feedback;
T Refl ex«o;

1T Supervis«o/ acompanhament o.

Pl aneamento Anual
T Alinhamento deimihé¢ \edtad «pmr so cneesnssog i s

! Entregue ao mesmo itagmpo Adal 1dd-mesodaicli al ;

Model o de Treino
Uni dade de Treino:

T 3 Exerc?cios (4 se estiver organizado em es
T N2vel de complexidade progressi va;
T NY“mer o progressivo (2x2; 3x2; 4x4);

T Treinacapasi dadie®brfi2gsaitc-arsi o em todos mesoci

Coordena-«o0o e Agilidade, For - a, Fl exi bilida



T Evitar exerc2cios com filas ou com tempo de
Al ternativas: Exerc2cio em espelsho, trabalh
T Todos o0s exerc2dcosrdemabebae(grtetodade) ;

1T Evitar tempo prolongado nas transi-»es (int

6 .MModel o d-eSploreti nGr upo Sacavenense

Mi croAidéfoiini -«o de Microciclo de atnrdei rens rreemd s
di,Manuatlr edenador easPiderh@&eiceBdbaan( as.18)

Pl atanov (2001) afirma que se costuma denominar
durante v8rios doamsecgueoasva@agunam ados objetiv
treino, podein dld aeds4ad s® dlr@ rdtea 8t o, 0sSs microciclos
com uma semana do calendS8ri o, na medida em que
dos mrteetsi  @Bied c,Bibroea & Sant os, 2018)

3 treinos semanai s:
Mi cirTada ei na capact adrndespae?2 fciac® ao n2vel individ

(Finaliza-«o, rela-«o com bol a, t ®cnica indivic

Me sicA or ganitzree-i«noo ddceve conter sempre um ou mai

posse de bola em espa-0s reduzidos.

(Enfase na capacidade de manuten-«o da posse d

recupera-«o/ perda da bol a,etpcr.i)nnc2z2pi os de | argur
Maci @omponente geral, contextos em formatos |
reali dade de jogo, por setores ou ger al

Estrutura do mesociclo ® decidida comgaminz &r o ¢

0 pelaament o dagrfedmmarapr mes o, macr o;



63Model o de Jogo
Coer°ncia nos princ2pios de jogo independent e me
Processo Ofensivo
T Sair a jogar com crit®rio independentemente
T Preval eceorossempree bal a;
T Gosto de ter a bola no p®, de colocar os ad
da bol a;
T Circula-«0 de bola em todo o espa-0 de jogo
T vVirar o centro de jogo em todo o campo,;
T Utilizar e respeitar apoios frontais;
T Jogo apoiado promewemndomsa |ldxwplesr ee-m« @ okse e ;
T Desenvolver o0s timings de ataque (nh«o podem
T N«o ter problema em jogar para o | ado e par
adquiridos e 0s n2zveis de motiva-«o0 elevado
T Aproveitar jogoxlfa§ceird apamatdinracsulodrentsi vas
de dar Tgpoloenoddbaes a dificul dade;

T Sistemas t8ticos combinados (|l an-amentos, c

Processo Defensivo
T Conhecimento dos benef2cios de defender ~° 2z
T Ter equipa comeleaeviaidmha de press«o
T Todos o0os jogadores a participar ativamente

que esteja a bol a;



9 Promover o desarme para ficar com bola cont
1 R8pida rea-«o0o " recupera-«o/perda da bol a;
1T Fechar corredor central;

1T Levar o adversg@rpoepandemoszodafender;

T Saber reagir com correta coloca-«0 de apoio
T Equi pas agressivas, com esp2rito de equipa

el evados;

7. Pl ani ficacao
71Mesocicl o

O Mesociclo ® a et apat rneiirso eex tremrsma Innoe npteer 2toedno
semanas oOou microci clgeX0lldk) .uma semana (B

De acordo com as orienta-»es do Departamento d
Sacavenense 0 mesociclo seria compesetmanpser db
mesociclo, objetivando a consolida-«0 de todos

Apesar de n«o me identificar total mente com es
uma equipa com uma experi°ncia commet idtoi va&preed.!

o microciclo durante todo o per2odo do mesoci cl

71 MESOC|I CLO 1

3 de Setembro a 28 de Setembro

O mesociclo 1 serviu para escolher o0os atletas
A base do recrut ameintt@ Ipiamiat eedsda,a re«qailpav én dmou g1
treinos sendo apenas a divulga-«0 nas redes soc

de capta-«o.

O primeiro treino do ano, a 5 Setgeuneb rdoe ftienviemopsr

entre equipa t®tercanereotb6danada8«atl| et as.



A coordena-«o0 definiu gearei & g nnarded m toa dVep ed iog icl @ |
fato de dur amtre¥amesrtce e sat | etsasa sas el tamepatr a v
delinear o0os jogadores que fariam parte do pl ant

defini-«o de plantel de acordo com o Model o de

O m°s de Setembro al ®&m de ttea dan gtrlaetdaes ,e nif omaiu
napraesent a- «o0 ®@ oEamoljaosioeppaarsa daos atl et as escol
plano de pagamento, condi-»es materiais e recur

do atl et a.

O m®t odo wutilizado durante o primeiro m°®s cons

util vBados exerc?2cios t®cnicos de aqueci ment o,

N«o tendo qual quer conhecimento dos atletas que
se apresentaram nos treinos de captraa «d,s eersvtaa f
e construir a equipa que iria pat3ida pAgss oo xax
Futebol de Lisboa.

Foi definido neste mesociclo camnost/htl ambada (.

semanas;f equiant a

Aprdsfembs o projeto de uma Iliga interna, est a
durante a ®poca. No final de cada m°s os dois |

teriam direito a um pr ®mi o.

Essa mesma pontua-«o erataodefdienivda.i o6y ter ecoreelnda 0 9

presen-a nos treinos, guadr o €9 miget ietgiuv @ aem f ex
pl ay com colegas e advers8rios, entre outros.
O adjunto Jo«o Teot - -nio foi 0 resipdrangwanenpel

i nforma-»es comigo.

Revedeui mportant2ssimo a presen-a de um el ement

avalia-«o0o tandow deos (¢ omgEArotrraadenet dor .como do t

Definicdo de Jogos de Preparacao

O campeomhatamidevee Outubr o, sendo definido que

marcado qual quer jogo de prepara-«o0o por falta ¢



Na planifica-«o0o dos amig8veis 0o objetivo era co

aument ar a dificuldade.

Exaat premi sssa rmpetsuvel deempuepoi mYmeaomdei cau
futebol 9 em Lisboa ® muito reduzido e a maior
definido.

Apesar daesdiefnicomitdadas especmaricjaasdats acei ma,eim
entdi@a 15 de Setembro e 13 Outubro.

bCllube Ol impico do Montijo
Desgmemwos ao campo do Ol 2mpico do M com 1
foi o de alternar a equipa na prim a s e
Foi combinmaedionadmr oda equipa adver .. "% - parte
de 0s jo0ogos no campeonato apenas tegemad@O0f anti o ut

de tanto a nossa equipa como a do Ol 2mpico do N
quergrmmar o mesmo tempo de jogo a cada atl et a.

JogWl:ube Ol 2mpi-Bpodb ®BounpdDj Bacavenense
LockMbnt-cpmpo 1

Datla5/ 09/ 2018

Resultado &@ I nterval o:

Resultad®8 Final

Sistema de j18% utilizado:

Apesar da viuvelrdu parecqouicpanhreeci ment o do jogo a
que |8 tinha sidopeirdieantcd mpadiot i Yyal akb®medex!| i g
sendo not - -riepdoridtaexigut @orat  ew ando a equi pa a

pmici pal mente na primeira parte gqguando a equi pa

O ponto positivo foi a denxdtirceama» eadb edrot utrrae i dnoasd oa
motivaci onai soaoenbhbedwab objetivo dassasruas a- >
de pouco eficientes nas a-»es, osacjrdagaddarnedso de

individuali dade e criatividade querer entender



t ®cnica quis passar.

Fo
tr

Jo
Lo

Da

N «

re

Du
gr

No
s u
ut

re

Op

Po
co
en
di

co

bDGr2upo DesportineeUni do Eri

ram novamente convocados 18 |m= tendo

einador do Ericeirense que part

gport Grupo-Efacavemransee
c8hcawv®mpo 2
tza2/ 09/ 2018

sultado &4 I nterval o:
sultad@€ Final

stema de jl8%b utilizado:

ntos Negarnarmwdes di fi culsckade ms eon tciadmp opr arn deen s »
a reduzida | argura e comprimento influenciar

mp | iac gpradcsos agem da primeira fase de constru-«o

0 sendo os atletas muito dotados tanto tecni
duzidas di mens»es do campo dificultaram o cu

al gumaa -f«rou s

rante o microciclo wutilizamos mai oritari amen

ande de forma a que as a-»es fossem efetuada:

moment o competitivo perante a impossibilida
cesssosunaas a-»me, aobreifdandao sobre aciroespr esen
ilizados dumragmtue uan sémama. eBWre a aqui si-«o

presentatividade.

tamos por manter 0SS espa-ovegrandessachamnhaeaodi

representatividade do treino, tentando sempr ¢

nt os P®si tjiovgopasd or e s apesar da derrota encar
mpetitividade maior procurando sempre a Vvit
tre colegas e maior respeito pelo adverss8rio.
retamente treinada a mel hor ar , com comport e

nten-»es. e coberturas



DAsSsoci acaoDeFsaproiritiiavra eda Tor r e

Convocados 18 jogadores’, dxmueildes
Oi ni2oc da ®poca, ultimo jogo para

Associa-«o0o de Futebol Li sboa.

Perante as dificul dadegs as e mtsied adse ncao npsa srsua gceom pds
depois de reunir com o coordenador Jos® Duarte

0 segundo mesociclo tendo como oB#f4Etivo o trei.t
JogS®port Grupo-ABBararvenense

Loc8&8hcavcGmpo 2

Data9/ 09/ 2018

Resultado &4 I nterval o:

Resul tad@ Final

Sistema de jj3a8go wutilizado: 1
Pont os pMe-i«kd vibes conten-«o/ cobertura da | inha
entreajuda. entre col egas

Pont os Ndé&@aastsiagesn da primeira fase de constru- «
apesar da mudan-a do si stemaOsdeextorgeomo sa ati maiar

entenderam a no-«o de profundidade e | argura gl

Ref |l exdoi iMes

Existiu uma mel horia durante o primeiro m°s, p
mot or as. O gruposdebastaenhe dpspaengyoear a n2ve
da modalidade como em teirareo.s de capacidade t ®c

Os jogos-seevwvrllidroam mportantes principal mente e

aumento de confian-a dos jogadores tanto em due

Dur ant e a l t i ma semana de treino 0s f eedback

jogadores beneficiaram de uma abordagem mai s i |



positivas e negativas em grupo. Perante este i

explicar al go -laco sp aartal eutnmeas ao u o laretolsn dievn U &It man

A n2vel defensivo existiu uma evolu-«o0o princi
havendo ainda muita dificuldade em momento de o

a segunda fase de constru-«o.

71 . MESOCI CLO 2

1 Q@wtao 26ublwie soci;cl(cdA semanas)

Ficou definido pela Coordena-«o0o que iriamos di
Macro e Meso. Treiengou nMliiac rfoe i a ar,euftderii¢zicamroe Mtarce ion o |
“qui-heiar a.

Apesar de no modedsd rdie¢ utrraeidmo mes ocliche & er deci
de treino, o i deal ser8 consegui i moagrg@,ni mas o ,0

macr o;

NO nosso caso como oe eisgpuaa-lo, doep ttarnmeoismaop o® saeenap ri
mei o da semana, por ser uma sess«0 que se real

praticamente nul o

Defini mos quer mo3Q@rmimwtos seriam dedicados ao

colmol a e.sem bol a



Trei ADedlu-khdar a

CluBacavenend @08t aMeGbci cl o NU 1 Hor a0 318: 00 C

F wetb @1

Exercici

o N°©°

DescrCg-aa:Bol as

Condi ci Ao aapiet: o

Te mpdomi n + 2

mi n +

Espaxzm x 20m

Numed8: jogadores

Al ongamentos di n©mi cos

do treinador jogadores realizan

2 min

OrganCaecmdu- «o de bol a, guem n«o tem bola tenta
enconster acnrom bol a as eonutbroal ame(tvaedr i magem em anexo)
Utiliz&8&mos este exerc2cio com o objetivo de pr
de atitude pelo fato de ao apito do treinador
bol a.
[ MESOCICLO DE TREINO DE --- A -—- 1 26
Clube Data Mesociclo N® Hora Campo Escaldo
Sacavém 01/10/18 1 18:00 3 2006 C
Material | BolasiMarcas! pctivos: Organizagio defeniva/Mudanga centro de jogo
Coletes )
Exercicio N°: 1 i o L Ao
D:c:';lﬂul: Caga Bolas + Alangamentod dindmicos Eorma:
Condiciorantes: Ao apito do reinador jogadores reslizam Lo
alongamentos dindmicos el
Numero:18

Variantes de progressio:

Organica: Condugdo da bola, quem ndo tem bola tenta
tirar aos calegas. Metade dos atletas encontram-se
com bola e cutra metade sem baola.

o 0l

Objective Especifico: Relagdo com a bola; Condugdo de bola; Protecio da bolz; Drible;
Finta; Conteng3c

Critérios de Exito :Manter a bola em sua posse o makor termpo posivel
CF SH: “H



Exercicio N° 2
Descrikicdal:i za- «0o 1x1
Te mploZ min
EspaMemi:o campo de 7
Numedo6: + 10

Or gandecraco atribu2dos de 0 a 5 n¥imeros aos |joga

0sS grupos realizar«o 1x1 e finaliza-«o
Principal objetivo foli 0 de -fneomoBel asops oatglost
competi - «o, utide zduweaeloo udni extead cé cfiional i za- «o0
Exercicio N°: 3 S

Desci l;:oilmuc-o Finalizagdo m..GR‘m

Rucide Tempo: 12

et Espaco: Meio campo 7

Variantes de progressio:

Exercicio

Descrax&@otJoker
Condi cibinmintt &r.
Fornmax:2+1 + 2x2+1
TemploSmin + 15

Espaxzm : :metros

Numedo6: + 10

Niumero: 10+10

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

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

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

2x2 + Joker

nYamer o de toques

n

20 metros

OrgdnHowi:pa em po-baeehquoant maagbipal aeen fbaozdear toe

passe para a

dupla em espera. Equipa que perdeu



recuperara bol a

Exerc2cio com uma compl exsi,dadeen tsanpdeor iscermpa ces r decsi

de aumento da complexidade/ progressividade <con

procuramos c¢riar nos jogadores a ideia de muda
mudan-a de atitudeesamauando da perda da
N«o utilizamos condicionantes de n%mer o de toqu

dupl as qQque procuravam manter a posse.

Exercicio N®: 2 Forma: -2¥%2+1 +2x2+1

Congiconantes o imer s 010 Iamog: 1515

Variamtes dzm‘ ressio: E o 20620
Niimera: 10

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

Objectiva Especifica: Mudangs do centro de joge / Tomada de decisdo, Criagde de Linhas
de Passe/Mobilidade

Critérias de Exito:

Carms: lasa sadosida - 3w 2 7 1ke

Exercicio N° 3 b

Enquanto um grupo faz o exercédeiowm33xa& Hu2rjao kne

Neseenobr de segunda opt8&mos, muito pela debil i de
base do jogo, por fazer exerc2cios mais t®cnic
sempre presentes. O foco foi comepd &@axi palde dDasc¢

exerc2cios.

O nosso treino das capacidades motoras n«o se

fadi ga demonstr adoogpel odso rjecsg arducsrceusl apr-ess e

cansa

Dessa forma aumentambseeosepemposedempatieande a i

O objetivo do treino de segunda neste mi
experimentassem 0O sucesso na maioria das

sentida no momanteac edeempest.i ti vo

Forma: -Jogo reduzido - 3x3 + 2 Jkr

Exercicio N* 3 b Tempo: 15+15

Espago: 30 x 30

Nimero: &

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

Objective Especifica: Drganizagio delensiva

croci

suas



Tr ei AQu &2FFtea r a
O treino come-ou com mobiliza-«o0o articular + al
Exercicio 1
Treino das capaci dadesFomotaor+a sv e/l oQiirdcaudiet o+ saegm |t
Equipa divida em deas$iganuposjrcadaogempoada met
O tempo definido para o trabal ho das capaci dade

O treino das capaci-sleadee tndiwmdoduwmaics or @dalvii dou
jogadores denotar &micoodreino de segunda

MESOCICLO DE TREINO DE --- A -

Clube Data Mesociclo N® Hora Campo Escaldo

B 10/10/18 1 18:15 3 2006 C

Material: 12 Bolas Objectivos: Treino das id I i ofansh
@ defensiva
Exercicio N°: 1 -
Dessericlo: Capacidades Matoras Fﬂﬂ-_ _
Condicionantes: TEmm:ZU min .
Variantes de progressio: Espaco: 3 estagdes
Ndmero: 20

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

Objective Especifico: Treino das capacidades motoras/finalizagio

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

Exercitladgo 2reduzido 7x7

Aqui come-amos a dar enfoque a uma dinO©Omica

combina-«0 no extremo a 3 jogadores, defesal/ Me



Pel

extremos e a

as

rotina, durant e 0
num®r i ca
Exercicio N°: 2

Deserigio: ogo reduzide GR= Tx7+GR

Condicionantes: Apenas L jogador pode defender os corredores laterais originando 231 nos corredares latersis

Eguipa de fora treino de core

partir dai

caracter2sticpagedaeregquispa oenedas

envol

treino macr o

nNo«qao rprae djauree at dha a .

Forma: GR + 7«7 + GR
Tempe: 20+ 20
Espago: Meio campo
Nimero: 21

do formal retirando o avangado

Rdtica extremo

Critérias de Exito:

ver mos 3

i mpl ement amos

DOrganica: Jogo reduzido 7x7, jogo perto

Objective Espeifics: Organizagho defensiva dod 3 centrais + combinagin

O treino terminou com al ongamentos estS8ticos
hoje e o edeaagui nt a

Tr ei AQu i3fted r a
O treino come-ou com mobiliza-«o0o articul ar +

Exercicio 1

MESOCICLO DE TREINO DE - A -
Clube Data Mesociclo N° Hora Campo Escaldo
Sacavém 11110018 1 18:00 3 2006 C

Critérios de Exito:
Exer c?Praisscede rece-«o0 em quadrado,
0 nzvell di ficul dade vai aument ando, i
come-a a ser feito cada vez mai s
vel oci dade m8xi ma

Material: 12 bolas / marcas/ coletes

Objectivos: Organizagio defensiva + finalizagao

Exercicio N1

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

Forma:

Tempo:12 min

Espage: 10x10 por quadrado

NMdmero: 10+10

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

Objectivo Especifico: Capacidade técnica, passa/recegio

0Ss

v erheoret, o t eem mi

pogadct &

jogador e

e

al

jogador es

ntroduzir

n e



ExerctXo@wo 2reduzido condicionado / Posse de

Jogadores realizam posse de bola 3x2 num espa-o
0O passe para 0s 4 que est«o ecmpegmear a il aat it 7 dno

de ultrapassar uma | inha deli-sne teamdae pwel mar cas.

Jogadores de fora realizam um circuito t®cnico
Exercidagoo 3reduzido

3 equipas 7x7+ GR, em meio campo de futebol 11

A cadargaloo egafi pa sai rapi damente dando |l ugar

Exerf:lcio N°: 3 Forma:GR+7X7+GR

_S_::::T‘ ::u J:f:; "“’ul‘“ Tempo: 15/20 min

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

Ret ocmad ma

Treino termina com alongamentos est8ticos, ent

relativamente ao jogo de s8bado

bRelcrei os Desportivos de /

Convocados 18 jogadores, 0 ] a dur a- «

divididos em duas partes igu

Jog&port Grupo T Reacawd mesnske.
Al gueir«o

Loc&hcav&mpo 2
DatmG6/ 10/ 2018
Resultado &6 Interval o:
Resultad® Final

Simaede jogd34tilizado:



Pontos pHsei&«ovde conten-«o/cobertura da | inha
entreajuda entre col egas. Em organi za-«o0 ofensi

aconteceu Vv8rias pvezamres rdbamgdd oori gem ao

Pont os N&gathilweonss em passar da 20 fase de const
dos 3 defesas no momento ofensivo, |liga-«0 m®di

bSoci edade Musi cal e Despo _’_;a Canecgas
Comvados 18 jogadores, 0O | o¢ a dura-«o
divididos em duas partes iguze

JogSport Grupol S ad evarden Mausi cal e Desportiva de
Loc8&8hcavcGmpo 2

Dat®a6/ 10/ 2018

Resultado &0 Interval o:

Resul t addd Fi nal

Sistema de 1684 utilizado:

Pontos pdsi taitvioest as experienciaram o0 sucesso m

superioridade em praticamente todos o0os duel os.
Combina-»es no extremo feitas recormteertieonreend e ¢

Pont os Negatfirmgs | i dades do advers8rio |l evaram

de alguns |l ances. Probl emas de finaliza-«o0o, r e:



DEg$col a Academia Sporting Turci R
<« * 2
J,of ACADEMIA <*%
. . ¢ ASEREREIRIS
Convocgdogsadlo8 es, 0o jogo teve a dui S~ 60 m

POR
o= Tiug
3

partes iguai s.

JogSport Grupol ESxzwmdwermernmsemi a Spor ci fal
Loc&hcav&mpo 2

Datla3/ 10/ 2018

Resultado &0 I nterval o:

Resultad®2a Final: 1

Sistema Hez@gag9b uti

Pontos pOsponwvoeosa assimpearldaa deibal a,eaosxoj ogador
mai or parte das vezes aquando da perda de poss

reculpr&@omo definido no nosso model o de jogo
Oavan-ado come-ou a ter mais bol a, reali zando
equi pa mais apoios frontais e |l aterais

Pont os NeAgateirs®8g i o mais forte fisicamente que

perda de | ancesamhoyi dBdoss Bvbbeemas na 10 fas
como o advers8rio pressionava. Procuramos no m
avan-ado, apesar de ter resultado devido 8 maio
avatho an«o conseguiu ganhar nenhum duel o indiuvi

guardar a bol a.



| NI C1 O DO CAMPEONATO FUT 9 ASSOCIAGAO FUTEBOL L

Calendari o

2019-02-09 1500 (C) RealB
2019-02-02 1345 (F) Olivais Sul
2019-01-26 1345 (C) CAC
2019-01-19 1400 (F) Sporting
2019-01-12 1345 (C) Fut Benfica
2019-01-05 1415 (F) SL Olivais
2018-12-15 1345 (C) Aguias Musgueira
20181208 1500 (F) CIF
2018-11-24 1530 (F) Benfica
20M18-11-17 1345 (C) Operario Lisboa
2018-11-10 1345 (F) Ericeirense B
2018-11-03 1345 (C) Linda-a-Velha B
2018-10-27 13145 (C) CasaPia

2018-10-20 1400 (F) Altade Lisboa

buUmi &0 Desportiva Alta de Lisboa

Convocgogsuadlo& es, 0 jogo teve a o de 60 mi

em duas partes iguai s. [}

JogSport Grupol Ud xaov Dreessmpoag t i va Al de Lisboa
LocAlta decdmpdokh

DataQ/ 10/ 2018

Resultado &0 I nterval o:

Resul tadd Final

Sistema de¢ijl-84lado:

Pontos pOsganivbpa-«o dos 3 defesas, i ndi cador es
de uma bola para o guarda redes do Alta de Lis

guarda redes provocando o erro deste.



O galcontece aos 51 minutos, tendo a equipa no:

mat uri dade, conseguindo na maior parte desse te

A dinada@omlai na-«0 no extremo n«o existiu pelo fa
mai duzrziedas que o campo 2 em Sacav®m e de a &est
NoOSsSO jogo exterior. Desta forma wutilizamos o

perigo pelo corredor centr al

Pontos Niegantivmess dificuldades na 10 fase de
i mpediam a sa2da pelos nossos centrais com 2 jc
nosso guarda redes Marti m, no pontap® de bali
mandando os colegas fechar o corredor centr al
algumas dificuldades no decorrer do jogo, t end
pontap® de bali za.

Refl exdao 2Mesocicl o

Em todas as secsro®mes deud raes nox @rroi ci os tivesse

t ®cnica individual e sucesso defensivo e ofensi
ao serem estimul ade ssaear evma rcirairatd vwel, o cai dna dvee | 0
evl u-«0 a tanto na componente de t®cnica indiyv

com que com bola definiam as suas a-»es.

Os atletas no primeiro mesociclo demonstraram
lxdai al ®m de promosegmes osex¢mwmgadores fossem
criatividade, tamb®&m o feedback dos treinadore

incremento de confian-a na abordagem de todas ¢

7. MESOCI CLO 3

29 Out 8aMeEe dNobe 3/ 4; (4 semanas)

Neste Mesociclo -poocna8mogahbearmo defensiva

mudan-a de sistema e definindo ser este model
i ndividuais dos nossos | oag addeofreenss.i vAd gmurmhar adm,n ©d
um dos objetivos principais dos quatro mi cr
conten-«o/ cobertura e equil?2brio, al®m do posi

coberta e descoberta.



Pel o fato dd oma fdet gl mglo S,ero na

treino do posicionamento dos apoi os,

§rea d

a |i

par a

nha,

um ef

de jogar com a defesa subida e sendo @secentr a
me° s .
Of ensi vamente o objetivo foi, al ®m de consol i da
centros e a coloca-«0 da bola no espa-0 pel os
Trei ASedlu-kRdar a
Exercicio n°1
MESOCICLO DE TREINO DE --- A ---
Clube Data Mesociclo N° Hora Campo Escaldo
Sacavém 2 18:00 3 2006 C
S Obijectivos:
Exercicio N°:__1____ Descricio: Apanhoda (logo ludico) Forma: 12x8
Os jogadores com a bola nas suas mads tém que
apanhar os colegas que estdo sem bola. Ao tocar  Tempo: 4'+ 2
com a befa num celega, trocam. Quem estava a dinémicos
apanhar passa a fugir e vice-versa. (2 séries).
Condicionantes: N3o é vilide langar a bolz a0
colega. € necessério encostar 2 bola em qualquer  Espago: 30x30
parte do corpo do colega que estd a fugir.
Variantes de progressdo: N3o hd variantes. Ao Nimero: 20
fim de 4min e & voz do treinador, jogadores
juntam-se & volta para realizar 2min de Orgénica: Introduzir os
dindmices. jogadores ac treino de
forma relaxada e
descontraida.
Objectivo Especifico: Ativagdo muscular e foco na tarefa.
Critérios de Exito:
Utiliz8mos este exerfcdrcma ciovre rot iodbg ed irveoc rdeea tuime
jogadores para o esfor-o0o da sess«o0o de treino,



Exercicio N° 2

ExercicioN®:___ 2

0]
da

De

no

Fo
ce
0sSs

Es

De
de
re

me

Fo

objetivo foi o0os jogadores

finalprzamwer o esp2rito

Exercicio N° 2 b

Descrigdo: Exercicic de Finalizagdo

2 Balizas frente a frente com 2 GR.

2 Equipas de jogadores que partem da baliza. A
faz passe frontal para B e B para A. Apds fazerem
© passe, ef sprint na diagonal e efi
remate. Cada jogador tem uma bola.

Condicionantes:

Variantes de progressdo: Passar em diagonal e
efetuar sprint em frente.

Objectivo Especifico: Velocidade + Finalizagdo

Forma: - 1x0+1
Tempo: 20'
Espago: 20x20
Nimero: 14

Organica: Trabzlho
especifico centrado na

finalizagdo.

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

exper.i

competitivo.

scr Nedobe =exerc?2cio, O objetivo principal f
meadamente para as duplas que atacam e a no-
c8nmos mai s defmwmoméenmbo explicando aos atl et as
ntral, obrigando os atacantes a escol her os
adverss8rios.

rmax:1 + Gr

mplo5 mi nut os

meBojogador es

paxz®m:x 20 metros

Exercicio N° 3

scrOg djoogadores que atacam devem circular a

o fazerem, podem f

i nalizar. Os

3 -ldefresmas ce

ment ar e m, t ocC

(0]

<

b
n

fer°ncia no corredeoremEss pelekxercédureivejraaldaios

smo trabal ho.

r max:3 + Gr



Condici ®nanwntad ®:

Templod mi nut os

NUme®Bo:

Objetivo Mweder-id ideo:centro

Ret orno:Ml acmdament os

gol o quando a

Tr ei AQu &@2FFtea r a

Exercicio n°1

MESOCICLO DE TREINO DE --- A ---

+ 10 minutos

de

est8ticos

bola passar

jogo

Clube Data Mesociclo N° Hora Campo Escaldo
Sacavém 2 18:00 3 2006 C
Material: Obijectivos:
ExercicioN°:___1___

Neste exerc2cio

vel oci dade e a

Foi um

moti vada s er eune | sauncdeos s o

exercz2ci

dindmicos.

Critérios de Exito:

: Apanhada {jogo lidico)

Os jogadores com a bola nas suas mads tém que
apanhar os colegas que estdo sem bola. Ao tocar
com a boia num colega, trocam. Quem estava a
apanhar passa a fugir e vice-versa.
Condicionantes: No é valido langar a bola ao
colega. £ necessario encostar 2 bola em qualquer
parte do corpo do colega que estd a fugir.

v : N3o hd variantes. Ao
fim de 4min e & voz do treinador, jogadores
juntam-se & volta para realizar 2min de

, 0O objetivo al

capaci dade

Forma: 12x8

Tempo: 4'+ 2'
dindmices
{2 séries).

Espago: 30x30
Numero: 20

Orgénica: Introduzir os
jogadores ac treino de

forma relaxada e
descontraida.

Objectivo Especifico: AtivagZo muscular e foco na tarefa.

pel os

®m da ativa-«o0 m

coordenatm¥asdos at | e

o diferente do

durant e

habitual ,

os trei

nos.

em qu



Exerc2cio bastante complexo, apesar de na desc
de semium campo e realizarem 10 passes, finali:
forma de 5x2 + GR.

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

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

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

Os atletas que estavam de for a, reali zaram tr a
tempo, para conversar um Potugwi cadd ati vamente 8§
ExercicioN®:___3____ Descrigdo: 5x2+2 - Posse de Bola Forma: 5x2+2

£ pedido acs atacantes para efetuarem 15 passes .
consecutivos com oposicio de dols defesasque  1empo: 15
tém que fechar as linhas de passe. Apenas um
atacante se encontra dentro do campo 1, tentande  Espago: 40x30
dar Iit;hsa de passAe 20s apolos Iater:les e dle fundo.
sses, Atacantes scbem sicic para .

:pcgsmpog:ois. onde vio fazer entamg.lim% P32 Nomero:9+9
mesmo mas com a oposicdc de dois novos

s.

Orginica:

Condicionantes: Apoios ndc podem entrar no
Campo onde se estd a disputar 2 bola. Defensores
ndo podem sair do campo para cortar 2 bola.

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

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

Exerc2cio t®cnico em que o0os atletas t°m senti d:¢
combina-«o direta.

Exercicio 3.1

Descrigdo - Jogo 8x8 em campo inteiro

Objetive - Consolidar conhecimentos adquiridos durante o treimo de 2° e 4*
Tempo - 15




Trei AQu i3fFted r a
Exercicio n°1
MESOCICLO DE TREINO DE --- A ---

Clube Data Mesociclo N° Hora Campo Escaldo
Sacavém 01/11/18 3 18:00 3 2006

Material:

Exercicio N®:___ 1 Descricdo: Quadrados técnicos Forma: $+ 9

Neste exercicio € pedido para os jogadores

efetuarem passe e rececdo. Ao fazer o passe, . amico
jogador passa para posi¢#o seguinte. A voz do m? 12 3
treinador juntam-se para realizar dindmicos,

G Espaco: 20x20 {cada
Condicionantes: Rececionar com um pé e passar Qquadrado)

€om o outro.
Ndimero: 18
Variantes de progressio: Num primeiro
momento, apenas fazer passe e recegdo, de Orgénica: Ativagio
guida combinacdo direta, combinagdo indireta,  muscular e foco para a
condugdo de bola, condugdio até melo com finta 45105
e mudanga de velocidade.

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

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

Foi um exerc2cio repetido duraneomplosxiseéagde n:

do mesmo ao col ocar mais bolas em cada quadr ad

Exercicio n°2

|Exercicio N°:___ 2 : 2x2+1 com cruzamento e finalizagio Forma: - dx4+1

Posse de bola 2x2+1 no meio com saida para os =
dores com 1x1, & finalizagd T <20

Apés 5 passes com sucesso, jogar no colega que estd no Zempo:
corredor
Faz 1xL dentro do guadrads e o que ganhar esse duslo  Espago: Calxa meio
faz cruzaments. N3o pade ser perseguido depois de campo - 15x15
passar a linha Corredores 20x10
Jogadores no meio atacam 19 poste ¢ entrada da drea.
Jogader do corredor contrério ataca 29 poste Nimero: 11
Manter a rotaglio dos jogadores por posicio e
Condicionantes: Organica:
Variantes de progressSo: Depois de 12°, 1 dos jogadores
Qque estd na caina da posse pode sair ¢ defender. No 1x1,
& oposigho vai até 2o fim
Objectivo Especifico: Procurar os corredores e meter a bola na caixa.
Trabalhar no timing para atacar a bola
Critérios de Exito: Por cada golo marcada, equipa marca 1 ponto.




Exercici

Exercicio N°:___ 3

S

no°3

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

Manter o golo através de cruzamento a valer 2
pontos

varias vezes para ganhar espago e atacar com critério

Descri¢o: Jogo 9x3 em largura maxima Forma: 9x9
Condicionantes: Para atacar a baliza a bola tem apt
de passar pelos 3 corredores diferentes primelro Tempo: 25
2 a 3 toques no corredor B e jogo livre nos : Meio-C.
corredores Ae C Espaco: Mel P2
Goles a partir de cruzamentos valem 2, 3 partir Nimero: 18
do corredor central valem 1 _—

Orgdnica:

: Evitar um jogo previsivel alterando o ponto de atague

Privilegiar as 1x1 e 2x1 nos corredores, lvend: laps e a criatividade

dos jogadores

Critérios de Exito:
Utiliz&mos um exerc2cio de jogo for mal com al gt
Di mi nuzmos o n¥Ysmero de to@pbes gmrd ocormmetodr, cpral
gol o, tinha de passar pelos 3 corredores.
O objetivwe poemnadgeud dei a que pretendemos do nNnoss
fora, do que no corredor central e gmesa bol a
JogbC&sa Pia Atl ético Clube 7P
Convocados 18 jogadores, o jogo t|/MliE a dura-«o
duas partes iguais.
JogSport GrupoiChasmawdamemdse ®t i co Cl ube
Loc8hcaveoampe 2
Data7/ 10/ 2018
Resul tlamtoe rda |l o :
Resultadd Final
Pontos poOspahvea-«o0 dos 3 defesas, indicadores
muito vento e chuva soubemos ser pragm8ti cos
i medi atamente o0 espa:-o4pertmatda 88nqaaddaeceos §8i
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Grupo SPaocgav enmge MCdaaidbleha e Li nda

c8hcaveoampe 2

te3/ 11/ 2018
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estando mal posicionado em ambos.

A defesa apesar de muito certa no controle da
por falta de agressividade.

bGriupo Desportivo Ericeirens

Convocados 18 jogador es, o] jog(" dur a- «o

em duas partes iguai s.

Jog®riupo Despor tdpvoor tErGrcuep or eShasceavenense
LockrIii ce-craeampwe 1

Datlad/ 11/ 2018

Resultado d6 Interval o:

Resul tad@ Final

Pontos jpBsiméivos j ogo em que estivemos em desvVve

pri mpalrm surge apenas aos 55 minutos e o segund

A vontade da equipa em ganhar este jogo foi S0
muito barul hent os, que para jogadores t«o pouc

terme®sndentra-«o e foco.

Os doi s gol os nascem de combina-»es entre m €
esquerdo/extremo direito a entrar ao segundo p¢

dia do jogo.
2 Golos deAdAtremageSdeados.

A dindmkscaombina-»es nos extremos come-am a da

di versas vezes em inferioridade no corredor.
Avan-ado a conseguir jogar de costas e a fazer
Defesa semporedenuada, ainda a fal har em moment os

Pont os Ne&Agatifeeaa apesar de muito certa no cont
duel os individuais por falta de agressividade,

jogadoseatam a bola no ar. Sentimos muitas dif



guase o dobro do nosso. Havendo muito espa-o0 et

bOper &ri o Futebol Clube de L

Convocados 18 jogador é9, monuboge laddsra- «o

em duas partes iguai s. e e 26 0545

JogSport Gr upoi Opea dBvwamerFud ebol Clube de Lisboa
Loc8hcaveoampe 2

Datla7z/ 11/ 2018

Resultado d€6 I nterval o:

Resultad® Fi nal

Pontos pOsi pombes positivos neste jogo foram d
foi muito inferior a n-s a n2vel individual e
A dinadmMiesda e jogo n«o combin8§mos no extremo, a

jogadores for amldiesntaass amdoo senwdicvandpuor t ament o.

Pontos Né&gaotri yoggo realizado pela equipa do Sac:
equipa foi individualista, displicente e ego?“
46 remates enquadrados 8 baliza 2 golos, por fz¢

bSwort Lisboa e Benfica

Convocados 18 jogadores, 0O jogo teyv

partes iguai s.

JogSport Lisbh&GpoetB&mfuipma Sacavenensc
LockBbst8di ccampdauz

Datza4/ 11/ 2018

Resultado &4 Interval o:

Reswldo E3 nal



Pontos pAsattiitviodde da equi pa neste jogo foi exen
esperar pelo Benfica no nosso meio campo par a
Abandon8§mos essa ideiaoacegl3amosutoeos,arquandol
pressionar alto, o que nos trouxe maior result:
Combina-»es no extremo e roturas dos m®di os cer
Defensivamente o controlo da pr @f creditdade ,f @ir i
muitas dificul dades ofensivas ao adverss8rio.

A dina@om@ai ng8mos muito bem no extremo, dois gol
tanto no corredor direito como no esquerdo.
Come-8mos a rodar muito bemvezceai soddéi caggdad
advers8rias.

Pont os NieNgoast i moomsent os de transi-«o ofesei va, p
def ensi vament e.

Refl exd8o0o Mesociclo 3

Neste m°s a evolu-«o foi surpreendesieas amal a-r
consolidadas os jogadores em todos o0s treinos |
Os atletas come-aram a perceber gue as di n©mi ca
maneir a, devido 8§8§s caradeechsgiacasg Q&r fias edao s m:
Defensivamente o0os extremos come-aram a ter um
seguran-a defensiva da equi pa.

A n2vel de coes«o grupal a evolu-«o0o ® not- -ria t

no omento competitivo como em todas ase sess»e

principal mente no cumprimento cada vez mais efi



7. ME&SOCI CLO 4

26 Nov aMd$Ho Diewl eomadn;a s()3

No nMesociclo 4 e pelo fato do m°s de Dezembr c
Nat al , este m°s por indica-«o0 da Coormesfna-«o di
em planear treinos em que a sua bacsepbosset &- pe

no primeiro m°s do novo ano.

Deste modo, e perante a not-ria falta de pr 8ti
treinos semanai s, o per2o0do de jogo for mal ser
m°es de DezZzembrporl stermana ser 8 dedicado a juntar

13 de maneira a proporcionar aos atletas um tr e

Para n- ssstere8i madomr ma de avaliarmos todwa o0os at|l

gl obal o0os graus de evolu-«o de cada um.

TREI NOSelg ulhaiar a
Exercicio N° 1

DescrkEx@momc2cio de passe e rece-«0 em quadrado,
desl ocament o, 0O n2vel di ficul dade wa?ciammenban
desl ocamento come-a a ser feito cada vez mai s

desl ocamento em velocidade m8xi ma
TemploZni nut os
Nume®ojogaddrjesgador es
Espaz®m:x 20 metros
Exercicio N° 2
Descrdagdm:f or mal 9x9 wutiliza-«o0 das medidas for
Formar + 9x9 + Gr
Temp25+ 25 minutos

Numed8: jogadores



Apesar de algo c®tico relativamente a um m°s e

treino, naneeedatddadesdm um feedback pormenori:
cumpriram com a nossas ideias quer a n2vel Of e
Foi bom poder estar de Aforao e ter o foco em

ativa do exedicf?icawl dca che oe Mmariespar ar .

De notar 0O constante posicionamento menos ef.
defensi vo, e tamb®&m o posicionamento corporal

di ficuldades no momentosdedeecehstra-bola na pr

TREI RODQua-f ear a

Exercicio N° 1
Descr-Tg@diono das capaci dade-+Fomcetaortav e/l oCii rdauiet o
3 esta-»es dedicadas ao treino das capacidades

Esta-i«®@i rlcuito de agialsi ddaed edicroem «my d atnr-avagens

des | ociamaetnetroai s, frontais. C ordem do treinador

EstajbrQuito de for-a focada principalbbimente nc«

pedal , a pj®etjiuma oo &x eorbc2ci o ® de esti mul ar a
campo
EstaiQor8uito de velocidade, neste exerc2cio o

e desl ocamento
Temp8 :+ 8 minutos
Numed8: jogador es
Es p a-¢-o0-:
Exercicio N° 2
Descrdagdo:f or mal 9x9 wutiliza-«o0o das medidas for
Forn@a: + 9x9 + Gr

Temp25+ 25 minutos



Numed8: jogador es

Foiint er es xaompea,r ando com 0s treinos anteriores
capacidades motoras a maior dispaninbivieidddept &nh

dos mesmos.

No jogo formal, e&ennos ommofmeendma dle fpoess «o, 0 o0bj
entendam quais o0s i ndimeadcer, e s edne apxéd 9 «©0 dautvome
Folihes explicado durante a pr8tica do exerc?2ci
mi nha voz ser bastant e audzvel , em campos ma i

indica-«0 de quandomalevemms eresspemapmicox!| @jsu

maneira a identificar esse momento rapidament e
TREI BOQui-FeaT a
Exercicio N° 1

Descr-iCagd@a Bohds-«o0 de bola, quem n«o tem bol a
dos atl et-ase eomohodolama outra metade sem bol a

Utiliz&8&mos este exerc2cio com o objetivo de pr
de atitude pel cecifnaatdordeo samtd prittacs de QuUurandoem um

o treinador apita os jogadores realizam ou um ¢
Temp8 :+ 8 minutos
Numed8: jogadores
Espaz®mx20
Exercicio N° 2
Descrldagdo:f or mal- «ox 9d aust ineidi das f ormais do camp
Forn@a: + 9x9 + Gr
Temp25+ 25 minutos

Niumed8: jogador es

Neste tr eniorso nfosc @8ma@guemas t8ticos tanto defensi

bem definido como defendemms Galaatdac Rreade,s nepgode



| ances ® um problema que estamos a tentar r1 esc
Godinho para estar presente numa unidade de tr

mai s pormenorizado aos nossos Guarda Redes.

JogbCl7/ube Futebol Uni dos (Adiado por desisténci

Jogbport Grupoi CIadaeyv drud nidaaed la: Un
01/12/ 2019

Resul tado ao -lI-nterval o:

Resul tado -Fi-nal

Pontos jpositdivos
A dinamica-

Pont os Ne-g-at-i-vos

JogbCl8ube I nternaaildnglClde Foot

Y X 4
JogOLFSport Grupo Sacavenense

LockBst8&8di o Pinto Basto
¢
Dat®8/ 12/ 2019
Resultado &4 I nterval o:
Re s u |l Riandad
Pontos pHNsdai ®aosssinalar

A dindmecante um advers8rio fisicament e, tatioc
sentimos muita dificuldade em jogar num terrenoa

11, o campfoutdeobcli f9 ptaegm a di mens«o do campo N 3

Um dos pontos negativos assinalados no in2cio c



variados campos de jogo, tornando 0o momento cor
uma r equlaamo mais eficiente dos campos de jogo
Abordamos este jogo defendendo com um bl oco m®c
nas zonas de press«o definidas, nos corredores

sempre na profundidade.

Procuramos ao recuperar a bola ser r8pidos obj e
Esta estrat®gia n«o resul tou, tendo o advers:
defensi va.

A combina-«0 no extremo, utilizada nesa e jogo

conseguimos ficar em superioridade num®rica nos
Pont os Niegajtaggaondsores convocados faltaram ao j o
situa-«o0 que poderia ser resolvida com di 8l ogo.
Depois desta situa-«0 no Y tsmoumreisbeda semd
n«o ficando deste mpedom rMenhumnjsppador psagm um |
Durante este microciclo n«o tive a oportunidad:e
de treino por motivos profissionais.

Opt 8mos por continuar o0 mesociclo de Novembro

redsgteassn el ement os da equipa t®cnica concluzmos (
dos contewdos apresentados, al ®m do fato de o

paragem Natal2ci a.

f
de

O acompanhamento

de cada uni dade

oi feiooméudadji ®©®ntcoaDi tgodBec

treino.
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Mo

re

D Recr efaguivaos da Musgueira
gport Grupo Sacavenense V
c8hcav®m

tla5/ 12/ 2019

sultado &O&& I nterval o:

sultad®®@ Final

nt os pAsmudam-sa de atitude demonstrada na seg

tal mentedalbesdepociesatde@ uma abordagem da noss

dag-gica, focando os jogos que j8 t2nhamos vV
je, a resposta dos atletas foi muito positive
segunda parte e apeagdar nda ¥ditfiimou ljdoagdoe naap r et
fesal/lextremo/ m®di o centr o, neste momento o0S

reito e cruzamento para a entrada na 8rea, CcC{
dindmicambi na- «xpem@tnaapnbmekta parte n«o r es

profundidade do | ater al do | ado da bol a quce
gunda parte e identificado e explicado os gol
nt os Nefdabpadvs aaddhemoanspri meira part e, a f al
ueci mento e balne8rio foram not-rias. Apesar
mo n- s, N di scuss«o da passagem ao apur amer
racter 2 stsiuwcaasi mextperaii°sncdiaa e i dade nh«o conseg
siedade.

ui foi muito i mportante a interven-«o dos dol

u pedido placdsa d@xmlniquandndae 8que apegargode tder mo

tarmos em desvantagem neste, 1SS0 N«0O apagavs:
ment o de interrup-«o de Nat al , 0 campeonat
come-ar«o dia 03/01/ 2019



7. MESOCI

Segunda

Feiin®: 0D

CLO 5

MESOCICLO DE TREINODE —A~| |

Mesociclo N°

Hora Campo | Escaldo

Janeiro

ExercicioN®___1___

I
]
1
I
£
1
!

"
]
]
1
1
1
1
I
1

ido: Exercicios por estagdes
ESTACAO 1 - £ efetuada uma posse de bola
numa situagdo 3x2.

Condicionantes: N&o ha.

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

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

bola: Contengdo e Cobertura

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

ExercicioN*__ 3

Forma: 3x2 Descrigdo: Exercicios por este

— ESTAGAO 2 - Finalizagdo

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

L) Varlantes de progressao: 1- Jogador finaliza

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

I ccom oposicao; 3- Jogador da apoio frontal a0

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

Jogadores ao treino de i

forma relaxada e

descontraida.

Objectivo Especifico: inalizar com sucesso

flavAac

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

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

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

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

Espaco: 15x20
Nimero: §

Organica: Introduzir os
Jjogadores ao treino de
forma relaxada e

descontraida.

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

Tempo: 15" + 15'
Espaco: 25x40

Numero: 9+ 9

Organica:

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

v ~

t da de decis3o e co
cortar linhas de passe.

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

Defesas - Contengdes e coberturas,

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

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

ponto e atacantes perdem 1. Golo vale 1 ponto.

|ExercicioN*__3

Descricdo: Marcacdo de Penaltis

Condicionantes: Quem falha penalti, faz 20
abdominais.

Variantes de progressdo: Nio tem

Forma:
Tempo: 10"
Espaco:
Numero: 22

Organica:

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

Critérios de Exito: Golo

pon[o e atacantes peraem 1.Golo vale 1 pon[o.



Qua-Fear a 0191 8Jadn0e i o]
Ial “ v c r o mn
Clube Data Mesociclo N° Hora Campo Escalao
Sacavém
Material:
= Objectivos:
|Exercicio N®:_1 Descrigdo: Exercicio de Passe com Forma: 10+10

combinagéo.
Jogador A faz passe para Jogador B e

Tempo: 10'+10'
desloca-se para posi¢do C onde vai receber o
passe do jogador B. Ao receber em C faz .
passe para colega na posi¢do D. Repete-se o Espucost -
processo, iniciando agora na posicéo D. 2

Numero: 20

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

Orgénica:

Variantes de progressdo: Sem variantes

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

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

D icd0: Rabia a Pares e 242 1 O

~

Exercicio N°__ 2

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

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

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

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

binémio nédo o podem permitir.
Orgénica:

Obijectivo Especifico: Reacdo + passe

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



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

=xercicio N°:___3

Descrigdo: Jogo 8x8 Forma: 5x2+2

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

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

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

Orgénica:

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

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

Quint a

Exercicio N°__1

rla8 : 0090

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

Condicionantes: Nio ha.

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

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

costas até marca vermelha;42 Sprint até
pino.

com sucesso

ola: Contengio = Coberturs

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

Descricko: Exercicio posse de bols

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

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

<ortara bola.

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

velocidade

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

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

Forma; - 53

Tempo: 15'

+15

Espaco: 25x0

MNimero: 9+9

Orginica:

cortar linhas de passe.

pelas defes:

Lpanta. Por
1

Exercicia N 3

1. Golo vale 1 ponto.

|ExercicioN*___3_

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

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

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

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

Tempo: 25
Espaco: Meio-Campo

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

Variantes de progressdo: Apos 15/, jogo livre
sem necessitar de passar pelos 3 corredores
Manter o golo através de cruzamento a valer
2 pontos

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

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




Ref |l Mgdocicl o 5

Neste mesociclo procuramos continuar a el abora
bola e 0o sucesso das aex»eensplto®consi ceaxse ricn2dciivoi sd udaei s

com finaliza-«0 e exerc2cios simples de passe I

Na esfera t8tica e nunca dividindo a ideia de
procuramos congsolniadlars dion @mis@as ctlro subsequente

nos corredores e a varia-«o0o do centro de jogo

Defensivamente o foco foi nas a-»es t®cnicas 1in
enquanéeb aohéwivo a ideia de equil 2brio defensi
todas as unidades de treino explicado a forma c

t®cnica orientado para uma rea-«airp&pidea manpgd Irc

a conlsce.gui

A equipa respondeu positivamente ao est2mul o, ¢

i Sport Lisboa e Olivais
JogSport Lisbdpoa tOlGrwagios Svasc

Loc€ahmpo Branca Lucas

Dat®s/ @D 19
Resultado &4 I nterval o:
Resultadd Fi nal

Pontos pBeirantvesuma equipa mais experiente que

mat uri dade que nos jogos anteriores.

Come-amos a conseguir identificar no momento d

r§pi do-aad acgauret roau as al t wlarna < aem eq weo nke vaeg mas corng t

Foram definidas algumas regras de quando no mor
par a oatcaognuter aou 0 momento em que devemos guarda

explicadasconosmgseentelo

A dind@nm ceaqui pa advess®8rnuam aspirsetseewl o tuSstaincdoo d e

preferencial mente o corredor central, tendo di
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m O0S seus avan-admd epari e taefPamiodpt fdreo mitg digsared s
nfort8veis porque havia espa-0 nos corredore

nhar a linha e cruzar.

nt os NeAg ®&tqgiuv s sentiu dificuldades a partir
erendo e emrdaoa cbhoonsaegui do mai s por mérito. Acab

r pressionados sem conseguir arranjar sol ucgoe

iClube Futebol Benfica
gport Grupo Sacavenense bol Ben

c&8hcav®m

tla2/ 01/ 2019

sultado &0 I nterval o:
sultad® Final

ntos pAseqguivpa do Clube FeateHolaBeerf bsab@pmeas
equi pa praticamente t endas at®r§se pdral inlfcii nphad ddeah ¢ be

l o farte® pri meira equipa a utilizar este tipo
ansi-»es r8pidas e uma press«o0 muito forte née
aqgue apoiado e organi zado. Devijdagoad ode sacriintcc

ntativa dos nossos jogadores resolverem este

di nda@i edvers8rio praticava uma marca-«o indi
rredor opostgoramdandiofi cul dadedorens coOnco mhuii ma

S extremos.

ri-goosy a circular a bola rapidamente 0 procur e

ntro de jogo at® encontrar espa-o0o al ®m de t
an-ado na profuadvedadgg&ri ossobigaaasol i ohas.

nt os Ne@raalle vy opr obl e maisnsa ai mmalm zmdrv,e | de ansi
ito alto nos jogadores



iSpor Cinge De Portugal
JogSporting Cl ulbepodd Rorutpwg &la cvas
Loc8hcav®m
Datlap 01/ 2019

Resul tado &6 I nterval o:

Resultad®® Fi nal

Pontos pbsteijvomgo foi uma experi °ncia completanmn

0O Sporting apesar de 2@07 7f piogadmplst ame ®t é nd @

of ensi vo. Apesar de gostarmos de defender a p
adverss8ria, neste jogo a indica-«o0 dada por n -
completament e ng§tvaritrade mpairaa 1dJo f ase. Esta estr
ansioso, tendo apenas conseguido o golo no Wl ti

A dinadnrcaocupados principal mente com a organ
produzi mosjapgadas duaspoderiam dar gol o. |l dent
1x1 na sua 8rea, a indica-«o0o foi para qgque ao r
coloc8ssemos rapidamente a bola no nos®o avan-

procurar a baliza.

Pontos N®&gaticoosi der o que t enhamehgaavtiidvoo sp,0 npteorsa
uma equipa muito superior tanto a n2vel col e
demonstraram grande capacidade para pltr em pr 8t

O crescimento a n2vel do conhecimento do jogo
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i Cl3ubét A€bIl eur al da Pontinha
gHport Grupo Sacavenense vs ClI

c8&8hcav®m

tza6/ 01/ 2019

sultado &0 I nterval o:

sultadd® Final

ntos pPE@enséeygobmos sempre procurar onde estav
pi damente entre o0os 3 corredores encontrando
ensivo. Os golos nasceram de jogadas individal
di n&dmEonetor ar 1x1 e arriscaro. Este foi o noss
rtir de um corredor | ater al , a bola rodou de
equi pa demonstra estar cada vez mais confiant

Nt os Ne6Ag @&tqilbinis nau a -sae rewasredd ias jogador es men
mpo deixando nervosos o0os habituais titul ares

ra gue em vez de deixarem os colegas mai s ner

iCemtro Cul tuQ@lai waiDe s®wlr t o

gbentro Cultura e Desporto Ol vs Spo
c@litvais Sul

t2/ 02/ 2019 OLIVAIS SUL
sultado &4 I nterval o:

sultad®& Final

Nt os pMesstte viopego conseguimos em 4 ocasi»es de
aumento de confian-a que temos vindo a desc!I
resentam cada vez mais pragmati smo invaasi ssuas

I f oi uma agrads8vel surpresa a nz2vel indi vi d
al quer equipa de Sacav®m, foram identificados

steriormente contactadesappaeguppestar provas



A dindmbevado 8§8s excelentes di mens»es do campo,
corredor (a nzvel ofensivo) entre | ateral, m®e®d
gue conseguimos colocar sempae«@/ 3umodadonesses

do mesociclo de Janeiro.

Pont os N&gatiiveands menos bem na rela-«0 conten-

centros, a rever no pr-ximo mesociclo



7. ME&GOCI

CLO o6

Segunda HFe\ arad D40 0

ExercicioN®__1__ = = Descrico: 2 Circuito velocidode + finalizacdo | Forma: 1x0;1x1 Descrigio: 3 Posicionomento defensivo Forma:
PRSI Sk s i 1-Salto a pés juntos; Tempo: 10° {Contencho, coberturo e equltbio)
Condicionantes: Atacantes ao receberema  Tempo: 10" 2-Mudangas de direcio Tempo: 10"
bola, tém 10 segundos para fazer golo. Sprint até marca vermelha Espaco: 15x20 Orgdnica: Jogadores posicionam.-se nas
Espace: 1520 4 skipping marcas formando um tridngulo. A voz do Espaco: 10110
Variantes de progressio: NA 5-Finalizacto Niimero: 5 +1 treinador, os jogadores tém que se
Ndmero: 8+1 Londicionantes: movimentar para a esquerda ou direita de Nimero: 6
b Varlantes de progressio: 1- jogador finallza  Orgdnica: forma amanterem as coberturss &
Orgnica: Defesss a0 Sem oposigao; 2 - Jogador tem que finalizar equilibrios.
gador Condic :
- posiciana-se Variantes de progressdo: 1- feito em
e para finalzar, Skipping; 2-Feito em corrida
receber bola dos
Aofiosac o atacac hatira ‘Objectivo Especifico: Manter o equilrio defensivo.
e ogressi sucessa
"f f'fm 5 Critérios de Exito:
' » Exi I do, jogador faz 1 ponto. No
tacantes; Cad: intercec3o, vale um final 03 3 2 inais + 10
flexes
ExercicioN®_2. %ﬂ Apoios :
Avangado .
Lo ] S ———
xercicio N°:__2 Descrigdo: Organizagéo Defensiva + Apoios Forma: - 3x3+1Jkr+1GR
frontais do Avancado
At = Tempo: 20'
Orgénica: A equipa atacante faz posse e
apenas pode atacar a baliza quando o joker :
(Avancado) der trés apoios frontais na zona EspRc e
delimitada a vermelho. Caso a equipa Riineta- 10
defensora ganhe a bola, o joker passaafazer =
parte dessa mesma equipa e o objetivo é
serem efetuados 8 passes entre defensores.
Condicionantes: NA
Variantes de progresséo: NA
Objectivo Especifico: : Atacantes - Manutencdo da posse de bola,
tomada de decisfo e bi Defesas - C e coberturas,
equilibrio cortar linhas de passe.
Critérios de Exito: . Cada golo que atacantes marquem vale 1
ponto, Cada posse de 8 passes dos defensores vale 1 ponto
=xercicio N°__3
Descrigdo: Organizacdo Ofensiva Forma: 6x4+1

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

Condicionantes:

Variantes de progressdo: Ndo tem

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

Tempo: 20'
Espaco: 45x40

Nimero: 10+1

Obijectivo especifico: Criar dindmicas ofensivas dos médios interiores

extremos; combina¢des no extremo

Cri

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

recuado para depois iniciar ataque a baliza.




Quarta Feiral®6 OPevereiro

o
Exercicio N®__1___ Descrigdo: Exercicio de Passe com finalizagdo ~ Forma: 10+10

Organica: Jogador na posicdo 1 faz o Tempo: 15
passe para um apoio que esta na
posi¢do 2, e desloca-se para a posigdo 3
onde recebe o passe do apoio 2. Ao
receber em 3, joga no apoio em 4 que "
vai segurar a bola e passar para o Numero: 20
espaco. Jogador que estava em 3,

desloca-se para o espago para finalizar.

Quem remata, fica em 4, e colega que

estava em 4 vai para 1.

Espaco: 35x20

Coandirianantac: 10 Dacen ram malhar nA: 20

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

Critérios de Exito: Fazer golo. por cada golo, jogador que marca ganha
um ponto. No final, os dois jogadores com menos pontos fazem 20
abdominais + 10 flexdes.

Exercicio N°:__ 2 Descrigdo: Rabia a Pares Forma: - 8x2 + 8x2

Condicionantes: Passes efetuados ao 12 Tempo: 15'
toque. Se jogador der mais que um toque na
bola, ele e o seu binémio vdo para o meio. Se
jogadores do meio, recuperarem a bola, tém
que procurar marcar golo numa das quatro
balizas e o jogador que fez mal o passe + Nimero: 10+10
binémio ndo o podem permitir.

Espaco: 15x15

Orgénica:

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

Exercicio N°:__ 3 Descrigdo: Jogo 8x8 Forma: 5x2+2

Jogo formal 8x8 com corredores definidos.

Tempo: 35’

Condicionantes: Sem condicionantes

Variantes de progressdo: Sem variantes Espaco.Meio-Campo
Nimero: 8 + 8 + 6 (de
fora- enquanto ndo
entram, trabalham cor

Orgénica:

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

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

Ralanca/Ohservacdes
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ExercicioN*__1___

| Exercicio N°

A -

LIE o

B gt

Desericio: Exercicio de jogo posicional

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

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

Exercicio N°:

S__

Descricdo: Ex. de Organizag&do defensiva

Con

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

Tempo 15'
<--- Este exercicio é feito em espelho, tendo 11 elementos cada grupo.

Espaco: 25x20 (cada
quadrado)

Namero: 11 por
quadrado

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

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

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

centro de jogo.

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

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

Variantes de progressdo:

Nimero: 10

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

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

Forma: 3x3+1 Joker

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

Numero: 9

onantes: Quando uma das equipas

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

Variantes de progressdo:

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

Critérios de Exito: Por cada desarme feito, equipa marca 1 ponto. Por
cada golo, equipa marca 1 ponto



|Exercicio N”: 4 Descrigdo: Jogo 8x8 Forma: 8x8

oo o
Orgénica: Pr em pratica, principios Tempo: 15'
treinados durante a semana. Consolidar
posicionamentos e movimentagdes pedidas. Espago: Meio-Campo
Condicionantes: Ndmero: 16 + 4 em
espera (enquanto em
Variantes de progresséo: espera, fazem trabalho

core)

Objectivo especifico:

Critérios de Exito:

REFLEXMBSOCI CLO 6

Neste Mesoé@mocsl oel uxgridcaur os atl etas sobre a i mp
Devi do ao sf altuoso achea e 0s mesociclos tentarmos i mpl
a bola devia ser recuperada o mais | onge poss

of ensivos deveriam ser feitos com o maieor nume
consolidados os cont e%dos referidos, de, i mpl e
carece de uma seguran-a defensiva que permita

proteger a nossa baliza.

V8rios exerc2cios dueanbdaeosd mpmaersacacktoahsir amo ocf
representatividade dos exerc2cios, sent i nece
junt-asndantes e depois do treino de modo a indiyv

e 0SS crite®os omesmos xito

Jogol ResaporSt Cl ube
JogSport Gr upovsSaReaavle nSEpnosret

Loc 8bac ®m

Dat®202/ 2019

Resul tado &0 I nterval o:

Resultad® Final



Pontos pBlstitmeojsogo da primeira fase, o 3U luga
duas equipas mais fortes da s®rie Sporting e CI
Opt 8mos por rodar compl etamente a equipa entre
jogador es.

Positivamahte & &oHsmpl eto dom2ni o na primeira p
compl etamente remetido ao seu mai o campo, apes:
sempre pressionar alto e ganhar a bolras 8lroinoge da
gue continuou, mesmo apesar da nossa forte pre:
procurando explorar o nosso ponto mais fraco a
Na segunda pa9r taet leetaasr wmbs@Frodyems reqtuard i dremor me Vv
menos utilizados em mostrar que sSs«0 uma sol u- «c
A dindhmhmiocal mente conseguimos al ®&m de combinar r
m®di os r ecebedme amobvoilnae ndteopsoidse rotura no corred
viesse procurar espa-0s mais recuados consegui
centrai s, tamb®m no corredor centr al
Defensivamente consegui mos s e mparer eadotraers d quielr
havendo sempre superioridade no corredor centr e
Pont os NeQ aftaitvoosde o Real SC fazer dois gol os
originou alguma desilus«o nos atletas menos uti
No final do jogo gumamambeniaz eenmqaus ptaodoosdapel a ex
evol u- «o, e vontade demonstrada durante a mesme
O campeoBasofrer uma2fparfagemtee §1 im2g,i oano dia



7. MEGSGOCI CLO 7

Segahdira 4 Marco

Exercicio N*__1

— Descrigio: Exercicio de Passe com finalizaggo  Forma: 10410 Treino inicia-se com 7" de alongamentos dinamicos

Orgénica: Jogador na posigio 1 faz o Tempo: 15'
FEERIRUMEDIIRSHm <— Este exercicio é feito em espelho, tendo 10 elementos cada grupo
posicdo 2, e desloca-se para a posigio 3 o
onde recebe o passe do apoio 2. Ao Eepago:
receber em 3, joga no apoio em 4 que )
Niimero: 20

vai segurar a bola e passar para
espago. Jogador que estavaem 3,
desloca-se para o espago para finalizar.
Quem remata, fica em 4, e colega que
estava em 4 vai para 1.

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

Critérios de Exito: Fazer golo. por cada golo, jogador que marca ganha
um pento. Ne final, os dois jogadores com menos pontes fazem 20
abdominais + 10 flexdes.

Exercicio N°: 2 Forma: GR + 77 + GR
Desericia: Joge redutids R 77+GR Tempe: 20 + 20
Condicirantes: Apenas 1 jagader pade defender o3 corredores laterais originande 241 nas corredares laterais Es_mn: Wsit campa
Eguina de fara treing de core i
guipa de fora treino COr Nimero: 21
b Orgénica: Jogo reduzido 7x7, jogo perto

dao farmal retiranda o avangade

Objectivo Especifieo: Organizagio defensiva dod 3 centrais + combinaglo

Rdtica extremo

Critérios de Exito:

Exer dicio

DescrEgd@wemas t §tvisc.osOfDeenfseinvsoi v o
For max:7 + Gr

Condicionantes:

Templo5 mi nut os

NUmed®6:

Objetivo @mmpeentfriac-oko defensiva, marca-»es § z



Quart a-6FeMartd# 000 h

Material: L
T Objectivos:
T 2

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

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

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

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

] Numero: 20

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

Variantes de progressdo: Sem variantes

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

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

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

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

Espaco: 15x15

Orgénica:

Objectivo Especifico: Reacéo + passe

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




=xercicio N°:___3

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

Descrigdo: Jogo 8x8 Forma: 5x2+2

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

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

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

Orgénica:

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

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

ExercicioN®__1__ Desericio: i 5 Forma: 3x2 Bescricio: Exercicios gor estacies Forma: 1x0;1x1;2x1. Descricio: Exercicios por estaches Forma;
ESTACKOL £ ofetunts omaposedebola | ESTACAQ 2 - Finalizsgio ESTACAD 3 - Exercicio de reag3o + Circito
Lo, Temge: 10¢ Congicionantes: Jcgadores tém de recebera | Tempo: 10' de coordenacic & velocidade. Tempo: 10'
bola de castas pars a baliza Ex.de reagio - 2 jogadorss colocamse.
Condicionantes: Nia h. Espaco: 15x20 N Espaco: 15,20 .| Espaco: 25020
Variantes de progressio: 1- Jogador finaliza Treinador indica uma parte do corpa e
. e | Camms “em oposiclo; 2 - logador tem quefinalizar  Miimero: & jogadoras tarSo que tocar com a¢ duss mads  Niimera: 5

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

nimero de passes aumenta para 10,

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

Orzénica: Introduzir 03
jogdores a0 treino de

forma relaxada @

s descomtraida.

bolz: Contangio = Cobertura

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

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

descontraida.

velocidade

marca um ponta.

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

Descrigio: Exercicia posse de bola Forma: - 5x3

£ pedido a0s atacantes para efetyarem 8 passes Ty

‘Consecutivos Com 0posigs0 de trés defesss quetém  1eMBo: 15+ 15

atacartes e encontram dentro do campo B, Espaco 2540
3 ateras

Mimero:9+9

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

Condicionantes: 52 defesas recupérarem bola,

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

cortar linhas de passe.

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

Exercitio N 3.

1. Golovale 1 ponto.

|ExercicioN®___ 3

primeiro
corredores Ae C

partir do corredor central valem 1

il

2 pontos

criatividade dos jogadores

pelos corredores laterais.

Descricdo: Jogo 9x9 em largura maxima

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

Golos a partir de cruzamentos valem 2, a

Forma: 9x9

Tempo: 25

. ogador

circuita em menos de 15see.

Espaco: Meio-Campo

2 a 3 toques no corredor B e jogo livre nos

Nimero: 18 + 4 (de fora

a fazer Core)

Organica:

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

Manter o golo através de cruzamento a valer

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

Critérios de Exito: Marcar golo de preferéncia com jogada desenrolada
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2019-04-27 14:45 (C) Benfica B

2019-04-25 14:00 (F) CasaPiaB

2019-04-13 1430 (F) Alta de Lisboa

2019-04-06 14:00 (C) Operario Lishoa

20190323 1500 (F) CAC

2019-03-16 1345 (C) Aguias Musgueira
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AL LISDO@ Jun
Ext. S2 18/19
AF Lishoa Jun
Ext. S2 18/19
AF Lisboa Jun
Ext. 82 18/19
AF Lisboa Jun
Ext. $2 18/19
AF Lisboa Jun
Ext. S2 18/19
AF Lisboa Jun
Ext. S2 18/19
AF Lishoa Jun
Ext. S2 18/19
AF Lisboa Jun
Ext. S2 18/19
AF Lisboa Jun
Ext. S2 18/19

da ut

LD SIS FUTY 101

. D 813 Fut9 Tor.

. D 813 Fut9 Tor.

. D 813 Fut9 Tor.

. D 13 Fut9 Tor.

. D S13 Fut9 Tor.

. D 813 Fut9 Tor.

. D 813 Fut9 Tor.

. D 813 Fut9 Tor.

ilizar

Jo
J8
J7
Ja4
Jb
J5
J3
J2

J1



£S9anjFoaSpens e Cl ube
Jog®»C Sanjwsspense Grupo Sacav
Loc8ko Jo«o da Tal ha

Dat®@02019

Resul tado &6 I nterval o:
Resultadd Fi nal

Pontos p&aimpiovomui to pequeno contra uma equi pa
agressiva, sentimos muitas dificuldades em penece
advers8rio marca dois golos de | ance dae bol a g

t8tico, a nossa equipa este ap8tica durante a

No intervalo relembr8&8mos aos atletas que 0 nos

s®rie, jogando o apuramento de campe«o na 3U f

eque todos o0os atletas concordar am.

A segunda metade do jogo foi completamente dife
recuperar a bola em 5 segundos depois de a per

foram 4 golos em 10 minutos.

A dioalNma primeiirmOmpiacae afcenoci varss d @uihmda@mj, o gar
| argura nem na profundida, tendo a equipa fal he

Defensivamente muitos desacertom pnposdaspusgesod
pri meira fase a procurar o0 espa-0 entre 0O NnNosso
relativamente ao extremo. Na segunda parte a pr e
sempre que recuper mesemcsasmpoboka Ba2eeemos r §p
ofensiva, tendo em conta que t2nhamos colocado
defesas ao inv®s de tr°s. Sempre que recuper 8va

e aproveriaridadepnum®rica que t2nhamos na 8r e:

Pontos Né&gatmhitvasia nessameequeda faste, dpateceaos

definido um objetivo ambicioso, o de ser camp
experi°ncia cobmpgtéetayvadiuimaciuldeades iam di mi nui
Felizmente que 0o nosso advers8rio conseguiu of
nossos atletas que nenhuma equipa ia facilitar



Jog®port GrupovSqauriawe ntarsMus g
Loc8hcav®m
DatlaB03/ 2019

Resul tado @86 I nterval o:

LRe'c rFeaastei)vo Agui as da

ResultadBdd Fi nal

Pontos f(p€gutasosa Musgueir a, mmi bdyvedsircal dad
primeira fase, teh.doChmwd gwi mars esmpratmui2t o super
do jogo, principal mente no momento da perda d
di ficuldades em sair-«o jnugaro mpee | 1aU nfoasssea dveo nct cands
mai s perto da baliza adversg8ria, tendo 0S nNnossc
rapi damente ou caso eles conseguissem desmanch
advers8nmri csod uacdhetsa menos v8lidas para o0 seu jog:
para tr 8s. O 8guias da Musgueira sentiu sempr
profundi dade pelas capaci dades f 2si cdaas rdeodse sn o s s
cada vez controlarem mel hor a profundidade.

De notar o trabalho que tem sido feito at® ago
i sto no momento em que a bola se encontra no me
A dindlhiocauramos comgsterdwirrespalsesa prgmeosaafsur
uma combina-«0 a 3 no corredor direito e o 30 c¢
centro no corredor central

| mportante real -ar a tendafivcal] dagesadedaeosent
promovermos o desposicionamento do avan-ado pal
centro em zona de finaliza-«o.



Pont os Ne(Qgautiiavsosda Musgueira fez 2 remates 8 ba

qukeu gol o, devido ao mau posicionamento do Gua

Temos denotado que em j0ogosS Qque SO0OmMOS superi or e

NoSsSsOS guarda redes n«o s e conseguem manter Cor

O nosso feedbaekesemsssdompatanham ativos, coor
participando ativamente no jogo

I @l%uMvted sétCiud ¢ ue al da Po~*°
JOgWAC vs Sport Grupo Sacaven
Loc@®divel as
Dat2aB03/ 20109

Resul tlanltoe radB8al o :

Resul tadd Fi nal

Pontos pdsigbi nasm cadmmensoemsas de,ainsuiptaar amaiudre bgou
campo onde jogamos e treinamos, interessante no
e a por em preddbazpBbdadqaspa t®Rcoosa,t uarrcaee
estrat®gicos

Neste jogo t2gdmmiossictaraolbmaemt@a advers8rio tend
® na totalidade compas t2dd 0gfod 0o j a g WA WHOE RiISo ameic djod®
em 260058007

Fomos mui to mai s pragm8ticos na f aseosde cria
promovessem a circula-«o0o de bola nessa zona e s

desosbert a, pr.ocurar o0 espa-o0
Consegui mogtem m@r man 3. gol os dessa for ma

Na segunda parte conseguimos rodarqufel jesg adicer e s

nor mal mente n«o jogam tanto, quer seja pela mer



A dinda@boaeguimos final mente jogar com a defes
mai s subi do, no | i mite dna s8urbeiar. oE xQusatred aa | Rgeudneas ¢

de jogo existe apenas na grande 8rea o que difi

Neste jogo o advers8rio pressionou mais baixo i

nosso Guarda Redes.

Pont os NeCgparei-vaosa ser not-ria a grande diferen- .
que se apresentam com jogador es aamtarnao jmmag ad oroe

da mesma idade iriam surgir, contra m&iss cmovos



7. ME&SOCI CLO 8

Segunda Feira 1

Abr il

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

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

e AV; Coordenagdo com bola

|Exercicio N°: 1

Exercicio N°: 2

Exercicio N°: 3

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

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

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

Numero: 8/9 jogadores

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

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

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

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

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

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

Forma: -

Tempo: 12"

12- Deixar os

Espaco: Por estacBes em meio campo
Ntimero: 6 jogadores

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

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

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

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

numeérica para o ataque (6x4)

Condicionantes: 56 podem fazer golo nas mini .

balizas apés reali uma das binacs Tempo: 12

ou movimentacées.

Variantes de progressdo: Comegamos por Espaco: 20x25

apenas colocar mini balizas para a equipa que

estava a atacar mas na 22 parte colocdmos

outro objetivo a equipa defensora, que apos

recuperar bola poderia fzer ponto também nas

mini balizas. Organica: Situagdo de 6x4, com o campo dividido em 3
setores. O objetivo principal & cumprir com as
movimentac8es que temos vindo a trabalhar e antes de
chegar a zona de finalizagdo nas alizas realizar uma
destas situacdes, referidas no objetivo especifico.

Nimero: 10 jogadores

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

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

Ji



Quarta Feira 3 Abril

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

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

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

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

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

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

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

de bola, quando assim o acharmos

Nimero: 9 jogadores

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

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

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

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

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

Espago: 14m

Nimero: 7 jogadores+1GR

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

fazer golo.

Progressio ofensiva vs Co e nos dais
primeiros principi ficos da defesa & iro principi ifico da defesa.
Critérios da Exito: Atague: O jogador da progreso deve sncarar o defesa num 1x1 & tem a opgio de ir soxis baliza ou passsr a bol, lega d —
correto, sem g Bola Junta a0 pé; Jogador afensiva deve colo tri Defesa:
& poios; para zonas laterais do terreno de jogo; Arrastar os apoios: Dividir o dversiri d S




Tr ei A AWruii lrFtea r a

Exercicio N°: 1

Descricdo: Coordenacdo. relagdo com bola Forma: -
(condug&o) e finalizagdo.
Condicionantes: Pé dominante, dois pés e Tempo: 12°

isto aplica-se tanto para a condugéo de bola
COMo para o remate.

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

Espacgo: Por estages em
meio campo

Numero: ?

Orgénica: Os jogadores
comecam por realizar
coordenagdo sem bola

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

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

Exercicio N°':-2

Exercicio N°: 3

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

Espaco: 20x25
Numero: 9 jogadores

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

alizas.

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

cipalmente na articulagéio dos médios.

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

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

Forma: 6x4
Tempo: 12"

Espaco:

Nimero: 10 jogadores

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

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

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

pretendidas.

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

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




REFLEXAO MESOCI CLO 8

No Mesocicl o 8 emvmiddgempa/s /[ ondJommaeiindoei a tranver sa
equi plasc adwemaexnseye durante a ®poca nem sempre f
n-s, por identifigae mbsv emninxzmod odarr maieorasenf as

Nesm®es o treino 1 foi dedéicaade smait ®d iragoic Gtisrae isn c
coordamsatitrei no ppdmsyewy ,ded Kaled nsoem@pre com um o0b
finalot ekt no meso) , a unidade de treino 3 foi

e ofensiva.

Os atletmsgmarsde araceti vidade a este model o de
denot anglroanmd-es moti va-miocrmg tcragiarca dadegs t ®cni ¢

coordenati vas.

i Oper&mit@ bol Clube de
Jog®port Grupo Sacavenense Vv:
Loc&hcav®m

Dat®m6/ 04/ 2019

Resultado &0 Interval o: Moo £ 26,0514
Resul tadd Final

Pont os pio Ai triovsossa superioritdeardmo sf oti ®cmad tc-orsi,a te
organi zaci omal ss slethalcbo g@sepelVbrnsEsBEO0 nunca conse
ti po de pr o®olue ndaesk eonfsei nvsoi v o

Odi scurso da equipa t®cnica apont odo ptarraab ailshsoo 1
e empenho dos nossos atl etas. Nru 102 ep mpiameiarda sf &
meses Venc-@anporse speomatiabn3dqgou al i dadée 8§ho ndpwe |l dd ®xtha ceu

houve evolu-«0 da nossa parte.

A dinédamicaur amos jogar mais pelo corredor centr

com a entasadae efm ralni za-«o0 quer de um dos m®di o

Pont os NeHopuiipraosadver s8§ria com s®rias dificul da

Jogadores advee sGompl|l steamémtaen | mpotentes perant



£Uni a0 DeAlptoa tdevalL i

Joghl:ta de Lisboa vs Sport nse
Lochumi ar

Datlad/ 04/ 2019

Resultado &@€ Interval o:

Resultad®8 Final

Pontos p@dgoGampowomuito difzcil, pemriameier ou mj cagdov ea
campeonato nos criou dificuldades s®ri as. Equi
agressiva disputando todos o0os |l ances com o0 obj e

tendo o advers8rio apreaedemttd caB34eddm no sssiost(ema t ¢

Vamos para o intervalo em vantagem de dois gol
penal ti e um |livre a entrada da 8r eBAbrJdg&mos
tanto 0S nossos jtoag addeorleiss bcooanoa oasp rdeos eAnt ar em n-
el evados que no primeiro jogo do campeonat o, f

ret©ngul o de jogo . Muita agressividade, duel o5

Consegui mossgdubhosmacabando wplri manmiamuto de |
desquema t8tico no | ado direito

A dind®@iadvers8rse apdefendeu muito compacto o
as din©micas nos corredores Ploat esreaiasprecmntm@ac ec
defesa bastante baixa sentimos dificuldades em
pragm8ticos e recuperar a bola o mais perto d

tramsiofensiva para criar perigo.

Pot os NegSetm vdo/svi da que as di mens»es do campo f
um jogodbaptOsathé.l et as neste momento, a maior p.
a jogar num campo de futebol fQuadi a adief ii ovdli dva d

coletiva de qualquer equi pa.



I Cdas ahPiecdt i co Cl ube

Joglbaa Pia vs Sport Grupo S C

LocBbst8&8di o Pi@GampMan2 que

A

Dat2as/ 04/ 2019
Resul tado && I nterval o:
Resultadd8 Fi nal

Pontposi tiUmosdos nossos objetivos para 2019, er
din©mi cas osofeossed@minr aNose jlogtoesr aelm casa sempt
di ficuldades em jogar por dentr o, ddeovwri dcoe n& realle v
derivado ao tamanho do campo e forma de def enc
jogamos em campos com maiores di mens»es quer en
dentro . Este jogo foi o espeUuddot gmeviorsd@atd ed ars
e treinada nopsg®lrtpmosdmese® € procurar profuni

Consegui mos mamc amal3 dgml©Gaod ca i nterior que tem Vv
mesoc({atoasttamartf@sa adcwepross§rciionpelemt d do nos:
abrindo espa-o0 para o p®dti ® )dta& b easp ae vt ke MES
nossos jogadores cada vez mais aptos fisicamer

di ficul dades.

A dindmbefansi vamente cada vez estamos mais org
descoberta come-a a ser autom8ti ca, e aliada a
adver s8rnasmelelsarl tdaef es ®sdde € amps onsatreocmfn an -se n
no momento da progress«o, originando desiquiliil
hoje o Casa Pia sentiu grandes dificuldades t atl

progress«o do nosso central

Pont os Nd&a@ataismmdsnal ar



i Sp o rita sLBiesnbf ol ac ae

Jog®port Grupo Sacavenense

Loc&8hcav@®ampo 2

Dat2a7/ 04/ 2019

Resultado &0 I nterval o:

Resultadd Final

Pontos p®&eenicwooos rBsetmofsi ca, no ultimo jogo em que
31 no campo 2 do Est&8dio da Luz

O resultado a@persiaapeaddré kidgualveda dm jogo compl et
Fomos superiores aos Benfica rean momerst ® sd a spert d
bol a, fomos muito agressivos, objetivos e | 8§
dever 2 amopsr ocwroa ataque r 8petla di Mam$©o qluesi ca
pragmati smo 0s gol os sur gimeaimo deea mpmo dhef ares ibw | ¢
A dindOniRenfica procurou inviabilizar a sa2da
jogadores © entrvedmsda x§r e abhcastneanbdeomaoo sguar da r ed
para a zona do mei o adwmeos®fieoss@®ocorOgunianava ol
facilitando a nossa din©mica no (exttrremo, ddeefi awa
medi o cernetproos)i cnikoonando o avan-adofeosmeear a pa
Pont os NeOg aBeiovbospel o fato de jogar com -uma equi
nos menos problemas do que est8vamos 8§ espera
conseguiu sempre ser superior . No final a equi
empenhmas tamb®m fez quest«o de explicar que o



7. UMBSOCI CLO 9

Neste m°s e perante a paragem do campeonato &
competitivo com jogo formal em todascam esefabe
de o0s atl etas al ®imndies toemdeermeens $rae, qvu NIs«pot &deord par
todos aqueles que durante uma ®poca demonstrar e
de treinexertddbsesos

I SporFtaslei)sboa e Ol i

JogS®port Lisboa e Olivai s Sacave

Loc8hcawv@®ampo 2
Dat®m4/ 05/ 2019
Resultado &0 I nterval o:

Resul tadd Fi nal

Pontos pbguitpaosue j 8 t2nhamos encontrado na 1U
sido gl omdlememtr e s, muito pelo n2vel t ®cni co do
enraizadas pelo Sport Lisboa e Olivais.

Neste jogo as coisas foram bastante diferentes.
condi -»es (ACNICRSOS,UPERINDE@EESi MoOsosemns imuamentma i

que el es.

O campo ® grande e existe muito espa-0 para jo

l i nhas mais baixaprdebfikninde omaredoaedel at er ai

equi pa para essa zona, dando apenas hip-tese ac
A dinabe€tansivamente |inhas mais baixas que o h
nos corredores | aterais como treinado na %l ti me

Of ensinmmemdan- as de centro de jogo constantes <co

superioridade num®rica ou igual dade.



Pontos NeBetambs um advers8rio muito equivale
di ficuldades aquando da&® demt b upbgaadosa sjba dapa n

muitas vezes ao primeiro toque.

I &p'orFtaiseg Cl ube de Portugal

Jopgwmort Grupo Sacavenense Vs de
Loc&8hcav@®ampo 2

Datlal/ 05/ 2019

Resul tlamdtoe rdd@a | o :

Resultad& Final

Pontos pdéd®itciomds 8§ri o do | olgm de urla frasree iarbao r di

jogando no nosso campo procur 8mos dominar o ad\
transi-«o ofensivaenmuo teams ore ers«®e lawvinnom gual d

num®ri ca guardamos a bola para n-s, construindc

Na pri med rQp ghratzitregm r emat eO Havlealsi§z da toe de - moaBipr e
grande daff docwmimd ayjdieal i dade da npt,ir meu«rocaa fparscec udrea n
nossa profundidade defensiva, estando n-s a jog

a vantagem.

Na segunda parte o0 | odunidciafi e ri egnu-aak ofamio mwegeepu ii Mmaed
finalizar &Spmrdungsaare damdmwe sd g olf Wlisem@eq wand a
nNnosso guar da raeambeos absorl canw emal |

A dindmAcehave para o sucesso principal mente
procwsapmucadeshataguees8pi do quando recuperavart

esse tipo de solu-»es guando nhos encotravamos ¢

Pont os Nda@atai wvoAssinal ar



8. Di scussao

A ®pocasdiemdbh upemd@ma ¢pe eparat  -ri o, onde proc
atletas especificamente e identificare de acor
treguwme mel hor potenciaria a sua aprendizagem.

Rea8mbg entrevistas com dodmwoes maes jfoigaedngem ,a psaua

para identificarem 0s seus pontos foguenst °e a me
de si .mesmos
Em rel a-«o ° sua sa%¥%de f2sica geral, encami nhs§

para seirdeors speggluo nutricionista do clube de for

h8bitos alimentares.
Desde o primeiro treino que, 0s perzodos prepa
tendo como principal objetivovieduwualnddoprjmgad:

posteriormente o crescimento coletivo da equi pae

No in2cio do per2odo preparat-rio, a verdadeir
t ®cni cas, dei xando um pouco de parte @dovertent

todos eles constru2dos " imagem do nosso model

Apesar de acreditarmos que, eobBndmeaoienosentderu:
O mais representativo possivel daquil o que quer
nes®ei dade de no petamb@®mpdepante - -dei plerfiind a ncossm [
sess»es de treinosreeadeos saiod aednec odhatsr oa tdlaet as . Es
experi °naim@mr &t ipcoaucmesmo em regameuagcreant!l abpam
extrema necessidade de ter um contacto com a b:
promover a evolu-«o0 que pretendiamos a nivel

direccionadas para umicnrdeisvciidnueanlt oe ar enliav-edo dceo nt (

Em suma,ndsoce8fmodesenvol ver a capacidade t ®cni ceé
de um grau de diqiuEelc®@Inddial es bt ixwme mpauw @e-s»eos ,na ma

conseguirem hetarde praizero. da

Na verdade, o0 model o de jogo s- ficou definido

descritas anteriormente.
A competi-«o durese &nmesed, U ki 2i0Udifmrde .

Nas pri mei r ass 4unsiednaadneass ,dma g rtierm°aiop alsmemt @a em e x



obrigassem o0os jogadores a terem o maior cont a
i nterven-»es const amntoes ,qucuda rof eemtsd avtcbact,edodebdser

onde existia umefqeud dobaaectk® amziuctiamlioi zava uma postu

maneira a que 0s jogadbeeseskei gensembmmi madlaidke
e demonstrassem inconscienta meenltheoraasr .suas car ac
Foram real i dzeadtaseismeesesemsque as minhas interver
observadas e depois discutidas no final de cad

meu orientador de est8§gio Jos® Duarte como pel
Teot.-ni o
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9. Conclusao

esar edre sni«oo ta mi nm&i pricmenior & rex mamdiot princi
stante gratif, ctamrteo ea em¥ Vv @ldemsepdoa aiveoo b D @ T
a equipa com pouca experi®°ncia competitiva, ¢
ito uma maior diferen-a em aj udgaure at raasnssimmitlia

ntamente com a minha equipa t®cnica.

nzvel pessibabs asqoé me propus nNno in2cio da
da treino e moment os competitivos funci ona
ssibilitando no final de cada sPeseseonovalmvimom
| hor es aep acaiidoardeess cnas rel a-»es interpessoai s.

mestr adne, aajaucdeciut ar que a d¥%wvida e 0o constan

esci ment o, gue a reflex«o ® muito i mportant
i sApermeendi a darci@rdandneti mmpoerto©OmWos jogadores e
S mesmos e como j 8§ esperava ~ componente t§8ti
vertente do jogo e sess«o0 de trei-i®,maiegs i ve

nf orste8gvuerlo epoi s exi ste um mai ore pcloamteraor| oa tdRa sa (

is pequeno detal he de maneira a que pud®ssem

eino como como do jogo.

que diz respeito 7 cae@uiSpmeo st ®oOM q@a,a ndempree pre
ande abertura ° partilha de ideias e pensamerl
mai s valias para o grupo de trabal ho e atl et

m 0S encarregadalsg @ima entdou csae-netoitdeoh ddeev tor gse 0sS
tardaut ebobi sas que rodeiam o atl et a, e as sSsua

igos ou escol a.

suma, toda esta experi°nci pecomtasi boind i pat &

ti vado eens tcao nctai mmiunahra d a .
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