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2. Resumo

Atualmente, no mundo desportivo, séo cada vez mais as evidéncias que nos indicam
um possivel e perfeita conjugacao entre o conhecimento cientifico e a experiéncia da pratica
empirica. Desta unido tém resultado importantes desafios ao seu desenvolvimento. Se noutras
modalidades estes dois campos vivem em consonancia ha algum tempo, no Futebol comegam-
se agora a dar 0s primeiros passos numa agregacao saudavel e sem preconceitos das duas
referidas areas. O estagio profissionalizante prop&e um trabalho de planeamento, sustentacéo,
intervencdo e reflexdo da prética profissional didria de um treinador de futebol, que, devido a
todas as caracteristicas que definem a competicdo desportiva, vive confrontado com a
necessidade constante de encontrar solugfes para os mais variados problemas com que se

depara regularmente na sua profissao.

Em termos de objetivos, pretendo participar ativamente nas atividades propostas no
estagio relativamente ao planeamento, conce¢do e acompanhamento das sessdes de treino e
planos semanais, de acordo com 0s objetivos previamente definidos. Transmitir e aplicar os
conhecimentos adquiridos durante a formacao académica, quer na componente tedrica, como
na componente pratica, em sintonia com o0s objetivos propostos para a equipa em
acompanhamento. Refletir criticamente sobre a préatica vivida, em contexto real de treino e

competicdo aproveitando as experiéncias dos elementos técnicos integrados no clube.

O estégio foi realizado no Real Sport Clube, no escaldo de Iniciados A (Sub15), que
disputa 0 Campeonato Nacional de Iniciados da Série E na Epoca de 2021-2022. A experiéncia
foi muito rica para a minha formacéo, havendo a responsabilidade de acompanhar a conducao
da equipa ao objetivo delineado, desde 0 momento de planeamento até a avaliacdo da época

desportiva.
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2.1 Abstact

Currently, in the sports world, there is more and more evidence that indicates a possible
and perfect combination between scientific knowledge and the experience of empirical
practice. This union has resulted in important challenges for its development. If in other
modalities these two fields have lived together for some time, in Football they are now
beginning to take the first steps in a healthy and unprejudiced aggregation of the two
mentioned areas. The professional internship proposes a work of planning, support,
intervention and reflection of the daily professional practice of a football coach, who, due to
all the characteristics that define sports competition, is faced with the constant need to find

solutions for the most varied problems you regularly encounter in your profession.

In terms of objectives, | intend to actively participate in the activities proposed in the
internship regarding the planning, design and monitoring of training sessions and weekly
plans, according to the previously defined objectives. To transmit and apply the knowledge
acquired during academic training, both in the theoretical component and in the practical
component, in line with the objectives proposed for the team being monitored. Critically
reflect on the practice lived, in a real context of training and competition, taking advantage of
the experiences of the technical elements integrated in the club.

The internship was carried out at Real Sport Clube, in the A (U15) level of Initiates,
which competes in the National Championship of Initiates of Series E in the 2021-2022
season. The experience was very rich for my training, with the responsibility of accompanying
the team to the objective outlined, from the moment of planning to the evaluation of the sports

season.
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3. Objetivos Gerais e Especificos

e Desenvolver a capacidade de lideranca; e Compreender as dindmicas e

. ) relacdes entre as diferentes areas do
e Adquirir novos conhecimentos sobre o
) setor de futebol,
jogo de futebol,

e Planear e intervir diretamente nos
e Aplicar em contexto pratico os i ) )
jogos e treinos da equipa;
contetidos apreendidos no contexto

académico; e Intervir diretamente na preparagéo

fisica dos atletas;
e Desenvolver competéncias na area da

avaliacdo e controlo do treino; e Saber potenciar o desenvolvimento

das qualidades fisicas nos atletas;

e Desenvolver competéncias . -
P e Conhecer e identificar os 4

comunicacionais; .
momentos do jogo de futebol;

e Fortalecer relagcdes interpessoais com e Saber liderar e gerir conflitos numa
os atletas; equipa de futebol;
. ) e Criar um clima positivo para o
e Desenvolver competéncias de treino

) processo de ensino-aprendizagem;
para melhorar as capacidades como

. e Realizar tratamento de dados;
treinador de futebol;
e Usar de forma eficiente a plataforma

 Desenvolver competéncias na Em Jogo e Dossier do Treinador;

observacdo e analise de jogo;

e Conhecer e desenvolver metodologias

de treino;

Tabela 1: Objetivos gerais e especificos do estagio
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4. Revisdo da Literatura

Na realidade atual, o futebol é o desporto mais famoso do mundo, sendo praticado em
todos os paises, sem exce¢do tal como é referido por Pinheiro, Belchior, Malico Sousa e
Santos (2018) citando (Santos et al., 2016).

Sem davida que este desporto tem a potencialidade de mover multiddes e tem sido cada
vez mais exigente a nivel profissional. Na realidade profissional, sobretudo no alto
rendimento, cada equipa é preparada para a obtencao de bons resultados. Por isso e por muitos
outros fatores, 0 acesso a essa realidade é cada vez mais restrita, pois o nivel de competéncias
e conhecimento necessario para conseguir atingir o nivel do alto rendimento é cada vez maior.
Em relacdo ao futebol de formacdo, o dilema é outro. A formacgdo dos jovens atletas como
futuros da sociedade, deve-se a uma extrema preocupagdo na transmissdo dos principios
basilares para conviver nessa mesma sociedade para que o seu dia-a-dia seja vivida de forma
harmoniosa e tranquila. Por conseguinte, o fair play é uma das boas formas de passar esta
mensagem segundo Weiss (2006), que é citado por Pinheiro, Camerino, Costa, Baptista e
Sequeira (2017), diz que “o fair play exige a necessidade de uniformidade de condi¢ées de
competicao e igualdade de oportunidades para todos os participantes, bem como, respeitar o
adversario como humano e colega, e por fim o incondicional cumprimento do regulamento
da competi¢cao.” NO que concerne a competicdo nesse contexto, colocaria como principal
objetivo a melhoria das capacidades do atleta enquanto individuo, ou seja, dar “ferramentas”
ao proéprio atleta para que este possa utiliza-las e evoluir nas 4 vertentes do jogo, a vertente
psicoldgica, fisica/fisioldgica, técnica e tatica. Pinheiro, Belchior, Malico Sousa e Santos
(2018) afirmam que durante um largo conjunto de décadas, os estudos na area das ciéncias do
Desporto foram suportados principalmente pela dimensédo fisiologica, deixando de lado a
dimensdo humana do jogo. Cada vez mais se acredita que os fatores psicoldgicos sdo
fundamentais ao jogo, e que devem ser tidos em conta para um maximo aproveitamento das

capacidades dos nossos atletas.

De acordo com Pinheiro et al., (2018) ao treinador principal devem estar alocadas um
conjunto muito alargado de incumbéncias, sobretudo ao nivel da gestdo de recursos humanos,

bem como a superviséo de todo o trabalho a realizar por uma equipa multidisciplinar.

4.1 Periodizacdo do Treino
Na Periodizacao do Treino, Castelo (1999) afirma que o planeamento do processo de
treino visa 3 estruturas que se interligam entre si sendo elas a microestrutura, que compreende

a organizacdo das sessdes/unidades de treino no seio de um microciclo. Neste sentido, esta
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organizacdo interfere e esta dependente dos diferentes tipos de sessao de treino, das diferentes
formas, da sua duracdo, da sua estrutura e, por ultimo, da sua elaboragdo. A segunda, a meso
estrutura do processo de treino que compreende uma série de microciclos organizados num
objetivo preciso. A terceira estrutura, segundo Castelo (1999), é a macroestrutura que
compreende os grandes periodos/ciclos de treino. Segundo Platonov (1988), os microciclos
de treino podem ser classificados em: microciclos graduais, microciclos de choque,
microciclos de aproximacgdo, microciclos de recuperacdo, e 0os microciclos de competicéo.
Todos eles diferem consoante os detalhes do programa — volume, intensidade, etc. Dessa
forma, cada um tem a sua prépria estrutura, que por norma, esta dependente do momento da
competicdo. As macroestruturas de treino sdo classificadas em funcdo do numero de

competicOes importantes existentes dentro do calendario estabelecido.

Neste sentido, é possivel observar fundamentalmente periodizacgdes: simples, duplas
ou triplas. Os tipos de periodizac@es referidos anteriormente sdo atribuidos consoante 0s
momentos altos da competicdo. Os periodos referidos anteriormente, traduzem-se por periodo
preparatério, periodo competitivo e periodo transitorio.

Lev Matveev, pai da Teoria e Metodologia e do treino, € citado por Pinheiro et al.,
(2018), diz que a época desportiva estaria dividida em 3 grandes periodos. O Periodo
Preparatorio, o Periodo Competitivo e o Periodo Transitério. O periodo Preparatério tinha
como principal objetivo a melhoria dos aspetos fisiologico dos atletas. Este periodo ainda se
dividiria em duas grandes fases, a preparacdo geral que alvejava o desenvolvimento da
capacidade fisica dos atletas. E a preparacdo especifica em que se da um trabalho mais
préximo da realidade da competicdo. O Periodo Competitivo segundo Lev Matveev citado
por Pinheiro et al., (2018) “¢ encarado como um momento para manter a forma desportiva
anteriormente desenvolvida, procurando ligar as diferentes capacidades que foram
desenvolvidas de forma compartimentada”. Por fim, o Periodo Transitério € 0 momento da
época em que existe perda temporaria da forma desportiva. Pinheiro et al., (2018) dizem que
na perspetiva deles fara sentido a divisdo da época desportiva nesses 3 periodos sim, mas 0s

objetivos para cada um deles teriam de ser diferentes.

No Periodo Preparatdrio, para Belchior et al., (2018) séo fundamentais os trabalhos
no eixo Fisioldgico, eixo Tatico e no eixo da Coesédo grupal. Concordando com isto pois, no
eixo fisioldgico, os atletas estiveram sujeitos a um periodo de paragem ou de inatividade, que

acarretara perdas de capacidades a esse nivel.
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No eixo da coesdo grupal, € a altura da época em que os atletas devem criar lacos,

conhecerem-se uns aos outros, para ndo terem de se preocupar com isso durante a competicao.

Num més, dificilmente conseguimos conhecer detalhadamente uma pessoa, mas pode
ser uma boa forma de perceber o seu tipo de personalidade e de que a¢des/atitudes ela nao
gosta que tenham com ela. Muitos dos conflitos e problemas de balneério nascem desta forma,
pois cada individuo encara uma brincadeira numa determinada forma. Essas brincadeiras
acontecem exatamente por ndo conhecermos 0s nossos colegas. Para Malico et al., (2018) o
treinador tem de “conseguir criar um espirito de compromisso face a um projeto comum da
equipa”, com 0 objetivo de os jogadores exprimirem todo o seu potencial em campo. O
treinador, para conseguir alcancar este objetivo, pode recorrer por exemplo a tarefas de team
building no contexto do futebol, ou a dindmicas exteriores ao contexto do futebol. S&o muitas
as opcOes para melhoria deste eixo, € s6 escolhermos a que achamos mais adequada ao

contexto.

4.2 Treinador Principal: Gestor de Recursos Humanos
E reconhecido que um dos principais fatores de desenvolvimento do desporto é a
qualidade dos recursos humanos que evoluem no seu seio, particularmente dos treinadores

desportivos.

Percebemos que no futebol atual as fungBes de Treinador Principal vdo além das
questdes técnicas. E fundamental ter carateristicas que lhe permitam gerir todos os recursos
humanos que trabalnham em torno de uma equipa de futebol. “Para saber delegar é
imprescindivel conhecer as virtudes e os defeitos de cada membro da equipa” Pinheiro et. Al
(2018) citando (Fabio, Capelo, referido por Urbea, Garcia de Oro, 2012).

4.3 Treinador-adjunto
Atualmente, o treinador-adjunto tem um papel de extrema importancia. O seu trabalho
deve complementar o do treinador principal, mas com a independéncia de pensamento espirito

critico.

A sua colaboracao na criagdo do modelo de jogo deve ser relevante, visto este ser um
documento orientador de todo o trabalho, ndo apenas de um Treinador (principal) mas de

todos os alimentos que compdem a equipa técnica.
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Segundo os mesmos autores citando Campos (2020), referem que “A decisdo depois
é do Paulo (Paulo Fonseca, treinador da Roma), mas ele ouve toda a gente. E prazer muito
grande e uma felicidade enorme para mim poder trabalhar neste contexto, com uma equipa
técnica que eu considero das melhores do mundo, pela forma como debate e como discute
tudo. (...) sei que ele também reconhece que eu e 0s outros temos um papel importante nisto

tudo”.

4.4 Treino
Definir treino, embora a primeira vista possa parecer facil, pode tornar-se
extremamente dificil, uma vez que ja muitas definicbes foram apresentadas, quase tantas

guantas o numero de autores que estudam este pertinente tema.

Segundo Castelo (2002) a nocéo de treino é empregue em varias areas profissionais da
nossa sociedade; contudo, esta sempre associada a um processo que, através de exercicios,

visa atingir um determinado objetivo.

Em termos gerais, pode-se considerar que o treino € um processo pedagogico que
possui como objetivo primordial o desenvolvimento das diferentes capacidades (técnicas,
taticas, fisicas e psicoldgicas) do praticante e/ou da equipa na especificidade das situactes
competitivas, através da pratica sistematica e planificada do exercicio, orientada por
principios e regras fundamentadas no conhecimento cientifico (Castelo, 2003).

4.5 Mesociclo

Segundo Castelo (2002), o Mesociclo como unidade estrutural da preparacédo
desportiva é caracterizado por associar um conjunto de microciclos similares que possuem
direcOes e objetivos idénticos, por recorrer a microciclos de diferentes tipos para acumular os
efeitos positivos pretendidos e por produzir um significativo nivel de rendimento desportivo,

implementando uma unidade estrutural completa do processo de treino.

O mesmo autor refere que existem diferentes tipos de mesociclos, designadamente:
Mesociclo de Acumulacgéo, o qual pretende aumentar o potencial do praticante; Mesociclo de
Transformacdo, que se caracteriza por ser um processo de treino méximo onde ocorre a

acumulagdo de fadiga; e o Mesociclo de Realizagdo que possui como objetivo “juntar” o
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trabalho especifico da velocidade de execucdo técnica e de raciocinio tatico em condicbes

proximas das situacdes competitivas com a preparacédo das qualidades fisicas.

4.6 Microciclo
Segundo Castelo (2002), a duracdo mais frequente de um microciclo € de 7 dias (semanal);
contudo, pode variar entre os 3 e 0s 14 dias. Existem varios tipos de microciclos, que passamos

a enumerar e definir:

e Microciclos graduais: apresentam um nivel de exigéncia baixo no dominio das
componentes e condicionantes estruturais dos exercicios de treino, apresentado como
objetivo a preparacdo do organismo para o trabalho intenso. Assim, aplicam-se na etapa
inicial do periodo preparatério;

e Microciclos de choque: o objetivo principal é a estimulacdo dos processos de adaptagdo
do organismo, sendo caracterizados por volumes e intensidades elevadas. Geralmente, séo
aplicados no periodo preparatorio; contudo, sdo igualmente utilizados no periodo
competitivo;

e Microciclos de aproximacao: sdo microciclos que preparam a equipa ou o jogador para
as condicdes que ird encontrar na competicao;

e Microciclos de recuperacgdo: apresentam um grau de solicitacdo diminuido e uma grande
quantidade de exercicios de repouso ativo, tendo como objetivo assegurar a recuperacao
do organismo e a sua adaptacdo. Sdo mais utilizados no periodo transitério, ou ap6s uma
série de ciclos de choque;

e Microciclos de competicdo: sdo constituidos em conformidade com o calendéario

competitivo.

4.6.1 O Microciclo de Treino

Platanov (2001) citado por Pinheiro, Belchior, Malico Sousa & Santos (2018), assenta
que se costuma denominar de microciclo a uma série de sessdes realizadas durante varios dias
e que asseguram a consecugéo conjunta dos objetivos de uma dada etapa de treino. Refere,
ainda, que podem ir de 3-4 dias a 10-14 dias, todavia, os microciclos mais regulares coincidem
com uma semana do calendario, na medida em que estdo de acordo com regime geral da vida

dos praticantes.

A respeito da duracdo dos microciclos, Santos et al., (2018) cita Matveev (1986)

indicando que a duragdo minima de um microciclo é de 2 dias, mas raramente sdo utilizados
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pois 0 seu ambito é demasiado restrito para a execucdo de uma vasta gama de tarefas de
aperfeicoamento desportivo. Por isso, tal como Platanov (2001) citado por Pinheiro et.al
(2018) também baliza os microciclos mais comuns em uma semana do calendario, por se

adaptarem ao regime geral da vida dos atletas.

4.6.1.1 Tipos de Microciclos para o Futebol
No entender de Pinheiro, Belchior, Malico Sousa & Santos (2018), podem e devem
ser utilizados nos contextos das exigéncias do futebol atual os diferentes tipos de microciclos,

a saber:

4.6.1.1.1 Microciclos de Readaptacéo ao Esforgo

Este microciclo devera ser utilizado na primeira semana apos o periodo de férias e tera
como finalidade, tal como 0 nome indica, acomodar progressivamente os atletas ao esforgo ao
qual serdo sujeitos. Assim, preconiza-se a realizacdo de exercicios que apelem ao treino de
espetos técnicos e taticos, todavia cuidando da intensidade através da manipulacdo das
variaveis espaco, nimero, tempo e repouso. Apelamos particularmente para a necessidade de
articular harmoniosamente o tempo de exercicio e de repouso, possibilitando a recuperacdo
fisiologica e mental dos atletas. apesar deste microciclo revelar particular atencao aos aspetos
fisioldgicos, o trabalho incidira desde os primeiros dias na implementacéo de um determinado

modo de jogar, apesar disso, ser negligenciar o natural processo de adaptacéao.

4.6.1.1.2 Microciclos Uni Competitivos
Os Microciclos Uni Competitivos sdo os mais utilizados pela melhoria das equipas e
traduzem se num conjunto de unidades de treino (5/6 UT) culminando com um jogo no final

da semana.

O Jogo podera localizar-se no Sdbado ou Domingo, porém, podera ter lugar também

numa segunda-feira ou sexta-feira.

4.6.1.1.3 Microciclos Pluri Competitivos

Os Microciclos Pluri Competitivos designam-se deste modo pelo facto de se
realizarem, numa mesma semana, dois momentos competitivos, um a meio da semana e outro
no final da semana. Este tipo de microciclos é utilizado maioritariamente pelas equipas que
disputem CompeticGes Europeias, Taca da Liga, bem como pelas equipas que atualmente

atuam na 22 Liga.
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Sabendo que ndo existe treino com maior carga do que a propria competicao,
facilmente se entende que neste microciclo existira uma particular preocupacdo com 0s

aspetos da recuperacgéo entre competicoes

4.6.1.1.4 Microciclos Extraordinarios
Neste tipo de microciclos, tal como o nome indica, sucedem com menor frequéncia e
operacionalizam-se nos periodos em que hé paragens do campeonato, designadamente quando

jogam as sele¢des nacionais.

Para as equipas que possuem muitos jogadores internacionais sS40 momentos em que
se torna complexo operacionaliza¢éo do processo de treino pelo elevado nimero de jogadores
que partir rumo aos seus paises. Porém, para as equipas que possuem um nUmero pouco
significativo de jogadores internacionais, poderd assumir-se como um momento para
potenciar aspetos do Modelo de Jogo que ainda ndo estejam perfeitamente interiorizados ou
entdo para fomentar momento de coesdo grupal, se se entender que é disso que equipa mais
necessita. Todavia, o facto de durante 10/15 dias ndo existirem competicGes levara a alteracdo
do padrdo normal de treinos, devendo os treinadores perspetivarem qual o registo reclamado

pela equipa no momento.

4.7 A Sessdo de Treino

Castelo (2006), refere que as sessbes de treino sdo constituidas por um conjunto de
exercicios, devidamente sistematizados e coordenados, de forma a constituirem um processo
metodoldgico global e unitario. Neste sentido, o objetivo numa sessdo de treino € que 0s

exercicios nela aplicadas ndo se encontrem desfasados em relacdo ao objetivo a atingir.

O mesmo autor refere que a sessao de treino com a duracdo de duas horas € aquela que
habitualmente é mais utilizada; contudo, depende das tarefas previamente elaboradas, do tipo
de atividade, do nivel de preparacdo dos jogadores, do momento do periodo anual de treino, e
do proprio modelo de jogo abragado, principalmente no que se refere as suas conce¢des de

base.

4.7.1 Estrutura da Sessdo
De acordo com Castelo (2006), uma sesséo de treino deve ser considerada como uma
parte inteira e Unica, mas pode-se considerar quatro partes em funcdo do ponto de vista da

atividade cognitiva, fisioldgica e afetiva dos jogadores, designadamente:
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e Introducdo: a primeira parte tendo como objetivo 0 aumento dos niveis de concentracao,
motivacao e vontade dos jogadores;

e Preparacdo: preparacdo do organismo do atleta para a parte principal recorrendo a um
aumento da atividade dos sistemas funcionais;

e Principal: parte essencial do treino compreendendo o cumprimento das suas tarefas
principais;

e Final: nesta parte tende-se a desenvolver o processo de recuperacao, tendo como objetivo
reduzir o trabalho, de forma a levar os diferentes sistemas do organismo préximos ao seu

“estado inicial”.

4.8 Exercicio de Treino

A utilizagdo dos exercicios de treino deve ser objeto de constante reflexdo por parte
do treinador, de modo que ndo exista uma repeti¢do sistematica dos exercicios ao longo dos
tempos, e, também, para que os mesmos estejam de acordo com a evolucdo da metodologia

do treino e do prdprio jogo de futebol.

O exercicio de treino é a operacionalizacdo de todo o processo de treino, é com base
nele que todo o processo de treino se desenvolve, avalia e corrige. Segundo Castelo (2002),

existem varias defini¢cdes de exercicio de treino.

Para Castelo (2003), é um ato pedagoOgico potencialmente capaz de melhorar a
capacidade de prestacdo desportiva do praticante na resposta ao quadro especifico das
situacGes competitivas, organizando a atividade deste em dire¢do a um determinado objetivo,

orientado por principios devidamente fundamentados nos conhecimentos cientificos.

Bezerra (2001) refere a importancia dos jogadores serem mais rapidos e melhores a
perceberem, a pensarem e a agirem. Desta forma, o processo de treino deve ser composto por
exercicios que estimulem a capacidade deciséria dos jogadores.

Segundo Garganta (2002), o exercicio de treino procura induzir nos praticantes os
modelos de comportamentos desejados, no sentido de esses permitirem materializar a

concecéo de jogo preconizada.

Castelo (2006) refere que o exercicio de treino deve estar intimamente ligado ao
modelo de jogo do treinador. A cada modelo de jogo correspondera um modelo especifico de

preparacao; assim, o exercicio de treino deve estar dirigido para o modelo definido.
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Na mesma linha de pensamento, Castelo (2006) refere que o exercicio de treino é
dividido em dois niveis de analise: as componentes (volume, intensidade, densidade e
frequéncia) e as condicionantes (objetivos, regras, elementos estruturais, efeitos,
constrangimentos e momentos de aplicagao).

Pode-se estabelecer diferentes taxonomias e agrupamentos de exercicios com o intuito
de organizar da melhor forma possivel os conteddos e possiveis apresentacfes dos mesmos
numa sessdo de treino. Segundo Castelo (2008), os exercicios podem dividir-se em onze
categorias, destacando-se algumas pela importancia que apresentam dentro do processo de

ensino - aprendizagem para a competicéo.

Em suma, conclui-se que o exercicio de treino é o principal meio de preparacdo dos
jogadores e da equipa, devendo ser selecionado de forma racional, coerente e objetiva. Deste
modo, entre o exercicio de treino e 0s objetivos a atingir deve existir uma relacdo congruente,

racional, precisa e direta.

4.9 Modelo de jogo

O futebol assume-se como um fenémeno complexo e considera-se fundamental a
criagcdo de um modelo de jogo como concegdo, tendo em conta a “natureza inquebrantavel do
jogo” (Frade, 2004). O modelo de jogo € um conjunto de ideias e principios que representam
a forma como os jogadores estabelecem as relagdes entre si e expressam a sua identidade
(Azevedo, 2011). O mesmo autor refere que os principios, subprincipios e subprincipios dos
subprincipios, articulados entre si e representativos de cada momento de jogo, criam uma
organizacao funcional prépria e caracterizadora da identidade de uma equipa. Tendo em conta
que o modelo de jogo orienta todo o processo de planeamento e operacionalizacdo do treino,
com vista a construcdo de uma forma de jogar especifica, percebe-se a importancia que o
processo de treino tem para operacionalizar as ideias e 0s principios de jogo pretendidos
(Azevedo, 2011). Importa ter em conta que o0 modelo de jogo, do ponto de vista conceptual e
operacional, € um processo que nunca termina, uma vez que estd sempre aberto a novas

dindmicas e evoluges, no sentido do seu aperfeicoamento (Castelo, 2009, p. 482).

E por isso que Amieiro (2005) refere que quando a equipa esta a atacar (ou a defender)
ndo esta so a atacar (ou so a defender). Atacar contemplando a possivel perda da bola esta
para além do espaco fisico. Isto implica um crescimento cultural por parte da equipa e do

jogador na equipa em relagdo ao conhecimento que se tem do “jogar” que se pretende. Dai
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que nao baste sO defender ou sé atacar, é imperativo ligar estes dois momentos, no sentido de
0s potenciar para um entendimento superior com base num entendimento global do jogo
(Azevedo, 2011).

Daqui percebemos que o modelo de jogo ndo pode ser rigido. Ou seja, deve ser
modificavel mediante o contexto em que esta inserido e deve moldar-se conforme aquilo que

se pretende num dado momento (Azevedo, 2011).

4.10 Jogos Reduzidos e Condicionados

Para conseguirmos implementar o Modelo de Jogo que idealizamos para a nossa
equipa, teremos de ter a “ajuda” de exercicios que aproximem o méaximo possivel a realidade
“treino”, com a realidade “jogo”. Temos entdao os Jogos Reduzidos e Condicionados, que
nos Gltimos anos tém vindo a ganhar bastante importancia pois as principais variaveis do jogo
marcam sempre presenca, designadamente os companheiros de equipa, os adversarios e a bola,
permitindo assim o desenvolvimento das varias dimensfes dos jogadores, diz Chow et al.,
(2006) citado por Pinheiro et al., (2018).

Os Jogos Reduzidos e Condicionados trazem assim varios beneficios para o
desenvolvimento das capacidades dos atletas, entre eles, o facto de replicarem as exigéncias
técnicas, taticas, fisicas e fisiologicas do jogo formal, a aprendizagem dos aspetos técnicos e
taticos num contexto de grande especificidade e o acréscimo de motivacdo e predisposicao

dos praticantes, (Pinheiro et al., 2018).

Os fatores que influenciam se um Jogo Reduzido e Condicionado é mais ou menos
intenso do que outro sdo e o nimero de atletas, 0 espaco, 0 numero de contactos com a bola,
0 tipo de marcacdo e o nivel de encorajamento do treinador. No que diz respeito ao nimero
de atletas, ndo ha ddvidas entre os estudos em dizer que quanto menor for o nimero de
participantes num jogo, maiores frequéncias cardiacas, concentracdo de lactato e percecdo
subjetiva do esforco. (Hill-hass, Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011; Aguiar, Botelho,
Lago, Macas, & Sampaio, 2012; citados por Pinheiro et al., 2018). No que concerne as
dimensdes do campo, quanto maior for o espago, maior serd a intensidade. Quando falamos
de Numero de toques consecutivos na bola, Dellal, Hill-Hass, Lago e Chamari (2011), citados
por Pinheiro et al., (2018), concluiram que “um menor numero de contactos na bola por
jogador aumentou a frequéncia cardiaca, bem como a concentragdo de lactato sanguineo”.

No tipo de marcagdo, a marcacdo homem a homem coloca uma intensidade superior & da
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marcacgdo a zona. Por fim, no que diz respeito ao encorajamento promovido pelo treinador,
Pinheiro et al., dizem que “os Jogos Reduzidos e Condicionados realizados sob o
encorajamento de um treinador acarretardo maior frequéncia cardiaca maxima, mais lactato

sanguineo e uma superior percegdo subjetivado esforco (Sampaio et al., 2007) .

Os Jogos Reduzidos e Condicionados sdo ainda benéficos no que diz respeito ao
trasnfer que tém para as situacdes de jogo. Os jogos reduzidos e condicionados com menor
nimero de atletas potenciam uma maior participacdo do individuo durante o exercicio e
espacos maiores potenciam o nimero de acOes técnicas, 0 que vai fazer com que os atletas

desenvolvam mais as suas capacidades técnicas, taticas e mesmo psicologicas.

4.11 Triangulo de intervengdo — modelo de jogo, modelo de treino e modelo de anélise de
jogo
Segundo Castelo (2009), o modelo de jogo, o modelo de treino e 0 modelo de anélise

de jogo formam a triade da qual o treino deve emergir.

O modelo de jogo assume-se como 0 mapa que orienta o processo de treino das equipas numa
direcdo especifica, potenciando o desenvolvimento de atitudes e tracos comportamentais,

atraves dos quais induzem os jogadores a forma de jogar pretendida (Castelo, 2009).

O modelo de treino consiste na definicdo da estrutura do processo de treino que permite
operacionalizar e estabelecer uma elevada correlacdo com o modelo de jogo, que materializa

as ideias do treinador (Mesquita, 2000).

O modelo de anélise do jogo através de uma observacao estruturada, permite obter informacéo
pertinente relativa ao desempenho da equipa, quer no que diz respeito as exigéncias fisicas,
quer no que diz respeito a expressao tatica e técnica dos comportamentos (Garganta, 2000),
oferecendo a possibilidade de assinalar acdes de jogo que se afiguram representativas da
dindmica das partidas e constituem aspetos a reter para 0 ensino e treino da modalidade
(Garganta, 1997).

4.11.1 Modelo de jogo

Segundo Queiroz (1986) citado por Pinheiro, Belchior, Malico Sousa & Santos (2018)
0 modelo de jogo deve preconizar, de forma metddica e sistematica, um corpo de ideias acerca
de como se pretende que 0 jogo seja praticado, definindo de modo conciso as tarefas e os

comportamentos tatico-técnicos exigiveis aos jogadores.
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Para Malico et al., (2018) o Modelo de jogo podera ser entendido com uma visao
ideoldgica do futuro que resulta das ideias de jogo do treinador, cruzando as carateristicas
dos jogadores, a cultura do clube e do pais, redundando numa forma sui generis de abordar
os 4 momentos do jogo de futebol...O importante é que o modelo escolhido seja passivel de
operacionalizar e concomitantemente conduzir a equipa para a consecucdo dos objetivos

delineados.

Belchior et al., (2018), no que diz respeito a tatica devemos ter em conta 4 fatores. O
eixo tatico remete-nos para 0 Modelo de Jogo, algo que deve ser tido em conta para a escolha
do Modelo de Jogo é a ideia do treinador, as caracteristicas dos jogadores que o treinador tem
disponivel no plantel, a histéria das equipas que passaram pelo clube e a competicdo em que
a equipa vai participar. E importante definir como queremos que a nossa equipa se comporte
nos varios momentos do jogo, por exemplo quando perdemos ou ganhamos a bola. Que
comportamentos queremos que 0s nNossos atletas tenham quando ganham/perdem a bola numa
zona alta do terreno de jogo? Mantemos as linhas de pressdo alta e tentamos recuperar
rapidamente a bola, ou baixamos rapidamente e defendemos mais perto da nossa baliza? S&o
esses fatores que podemos e devemos controlar dentro de campo. Entdo, neste periodo

deveremos querer criar uma ideia coletiva do jogo para equipa.

Apesar de nédo ser consensual a ideia de Modelo de Jogo, e haver confusdo com o
conceito, Pinheiro et al., (2018) tentaram chegar a um consenso. Azevedo (2013), citado por
Santos et al., (2018), diz que 0 Modelo de Jogo deve conter, de forma metddica e sistematica,
todas as ideias que o treinador quer que a equipa ponha em préatica e todos 0s comportamentos

individuais que os jogadores devem ter, a nivel tatico e técnico.

Concluindo este tema da influéncia do treinador na escolha do Modelo de Jogo,
Carvalhal (2014) diz que ele é Unico, os clubes, as equipas, 0s jogadores sdo todos diferentes,
num processo que deve ser de ensino-aprendizagem, surgindo a figura do treinador na gestéo

e modelacdo de comportamentos e emocdes, direcionando-os para sua ideia de jogo.

Carvalhal (2014) refere ainda que uma capacidade imprescindivel nesta profissao é a de ser
capaz de analisar muito bem o contexto onde se vai inserir e tomar as decisGes consoante esse
mesmo contexto. O Modelo de Jogo ndo € conjuntural, é essencialmente estrutural
(Carvalhal, 2014). Nesta perspetiva percebe-se a importancia de perceber como se estrutura e

0 que identifica um Modelo de Jogo.
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E fundamental a partilha, caracterizacéo e definicdo de um modelo de jogo no seio de
uma equipa técnica, a fim de transmitir com clareza aos jogadores que constituem a equipa a

ideia de jogo que se pretende implementar.

Opinido partilhada por Caldeira (2013) defendendo que o modelo de jogo é o conjunto de
ideias de um treinador relativamente a forma de jogar da sua equipa, em tudo aquilo que pensa
e trard vantagens taticas e estratégias no sentido de vencer, ndo podendo resumir-se a uma
representacdo estatica dessas suas ideias pessoais a que recorre para a organizacdo da equipa,
ao inves devera procurar uma representacdo dinamica, flexivel e plastica em permanente

construcéo.

Conceito reforcado por Azevedo (2011) que refere que a modelacdo do jogo de futebol visa
condicionar e orientar o processo de planeamento e programacéo do treino para a concecao e
operacionalizacdo de uma forma de jogar especifica. A modelacdo de sistemas complexos
como uma equipa de futebol permite a criacdo de sinergias entre grupos de jogadores, que irdo
direcionar as suas acoes e interagdes, assim como permitir avaliar os processos de treino e de

jogo.

Revela-se, portanto, fundamental que se procurem solugfes que contribuam para a
construcdo e aperfeicoamento do modelo de jogo, recorrendo a metodologias de treino
especificas ajustadas as necessidades da equipa, bem como & exigéncia da competicdo. E,
portanto, fulcral, que a equipa técnica defina objetivamente a forma como quer que a sua
equipa jogue, bem como os comportamentos individuais e coletivos associados a essa forma
de jogar, tenho em conta essas premissas, todo o processo de treino e jogo serd mais facilmente

estruturado e controlado.

Tal como defende Castelo (2009) o modelo de jogo poténcia um conjunto de atitudes,
decisdes e comportamentos no sentido da coeréncia, bem como, a formulacdo de principios
que lhes estao associados, tornando-se elementos nucleares de uma forma especifica de jogar

e de expressdo tatica da equipa perante o processo de treino ou de competigéo.

Sendo o futebol um jogo de cooperacéo e oposicdo, que se desenvolve em contextos variaveis
e imprevisiveis, € imprescindivel que os jogadores assimilem um conjunto de conhecimentos
e assumam um conjunto de comportamentos na abordagem ao jogo, de forma a organizarem-

se eficazmente do ponto de vista individual e coletivo, ofensivo e defensivo.

Revela-se de extrema importancia desenvolver o jogo ofensivo de acordo com o0s

constrangimentos do proprio jogo, determinados pela forma como o ataque e defesa interagem
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entre si, do ponto de vista organizacional. Adotar uma orientacédo ofensiva condizente com as
caracteristicas dos jogadores que a executam, constitui um fio condutor da organizacdo do

processo ofensivo.

O treino, &, portanto, o meio indicado para potenciar as qualidades individuais dos elementos
constituintes da equipa, criar sinergias e dindmicas coletivas, condizentes com o0 modelo de

jogo.

Neste sentido, a modelacdo de comportamentos apenas serd possivel através de um
processo de treino criterioso, rigoroso e convergente com as rotinas de jogo que se pretendem
implementar aos jogadores e a equipa, constituindo-se como a base fundamental do
desempenho desportivo (Laranjeira, 2009).

4.11.2 Modelo de treino

De acordo com Proenca (1986) citado por Almeida (2014), ao organizarmos o
processo estamos a retirar-lhe o caracter casuistico, substituindo-o por uma sistematizacéo e
ordenamento prévio; ao planearmos estamos a definir objetivos, programar a intervencgédo
provavel, inventariar e mobilizar os meios necessarios e estabelecer formas de regulacdo ou

mecanismos de controlo, dando forma e transmitindo contetido a organizacéo.

Para Sobral (1994), a conducdo do processo de treino, baseia-se em determinar quais
os estimulos de treino cuja qualidade, intensidade, volume e forma de organizacdo séo
adequados a recetividade dos sistemas organicos e capazes de neles desencadear 0s

ajustamentos necessarios a niveis superiores de resposta de esforco e de destreza motora.

Almeida (2014), refere que a ideia de jogo do treinador € um aspeto determinante na
organizacdo de uma equipa de Futebol. Se o treinador souber exatamente como quer que a
equipa jogue e quais 0s comportamentos que deseja dos seus jogadores, tanto no plano
individual como coletivo, os processos de treino/jogo serdo mais facilmente estruturados,

organizados, realizados e controlados.

O modo como gueremos gue a nossa equipa jogue nasce no treino, através de
exercicios especificos, inventados para modelar a equipa e jogadores, no sentido de haver
coeréncia entre os principios/comportamentos pretendidos e as interpretacdes/decisdes do
jogador (Caldeira, 2013).

Assim, a modelacéo de jogo permite fazer emergir problemas, determinar objetivos de

aprendizagem e de treino, construir e selecionar exercicios (Castelo, 1996).
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Essa construcgéo e selecdo de exercicios feita em funcdo do modelo de jogo preconizado deve
ter em conta ndo so6 o objetivo do microciclo e/ou unidade de treino no qual esta inserido, bem

como a recetividade dos jogadores refletida na dindmica conseguida no decorrer do exercicio.

O treinador tem, portanto, a responsabilidade de conceptualizar os meios de treino que,
melhor se identifiguem com o modelo de jogo preconizado, mantendo cada exercicio dentro
dos pressupostos estruturais e conjunturais dessa forma especifica de jogar. Aos jogadores
cabe a responsabilidade, de respeitarem 0s constrangimentos e prescricdes do proprio
exercicio, desenvolvendo as suas agdes num quadro especifico e perfeitamente demarcado
(Castelo, 2009).

Castelo (2003) acrescenta que, quando os exercicios sao selecionados corretamente,
refletem efeitos positivos, manifestando-se através de uma melhor adaptacdo, uma maior
eficacia e eficiéncia comportamental dos jogadores e das equipas, em resposta ao melhor

exercicio.

Nesse sentido o exercicio de treino devera utilizado, como 0 meio primordial para
induzir o comportamento que o treinador pretende ver reproduzido em contexto de jogo, sendo
que este devera ser representativo do modelo de jogo defendido pela equipa técnica. E,
portanto, o conjunto de exercicios aplicados em treino que vao permitir adquirir e consolidar

ideias e comportamentos coletivos.

Quando um treinador conceptualiza uma metodologia especifica de treino, deve ter em
conta o nivel de organizacdo dinAmica da equipa que pretende e condiciona-la através da

complexidade e constrangimentos impostos pelo exercicio de treino.

Procura-se assim, que entre o exercicio de treino e a competicdo, exista um elevado
grau de concordancia em que o desenvolvimento das qualidades fisicas e das acdes técnico-
taticas se efetuem conjuntamente, em climas de elevada tencdo psicologica, por forma a

acelerar e intensificar os processos de adaptacéo (Castelo, 1996).

Também Travassos, Duarte, Davids e Araljo (2012) segue a mesma linha de
pensamento, na medida em que afirma que para se atingir um elevado transfere entre as tarefas
de treino e as exigéncias competitivas durante a aprendizagem de um determinado
comportamento, é fundamental que o exercicio de treino seja aplicado em condicdes

semelhantes ao contexto competitivo
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Queiroz (1986) defende que a eficiéncia maxima de um exercicio se obtém atraves da
sua estrutura e conteudo, devendo ter em conta dois aspetos fundamentais: a identidade, uma
vez que a estrutura e o0 conteudo de um exercicio de treino, devem ser concordantes com a
estrutura e o conteldo especifico do jogo, e a especificidade, porque os fenémenos de
adaptacdo que estdo na base da elevacdo do rendimento estdo ligados a especificidade do
estimulo, que no treino é constituido pelo exercicio. Os exercicios devem reproduzir,
parcialmente ou integralmente, o contetddo, que diz respeito aos fatores béasicos do
desempenho individual e coletivo, expressos por situagcbes que implicam a oposicéo
adversaria, e a estrutura, que diz respeito a relacdo que se estabelece entre a atividade
desenvolvida pelos jogadores e equipa, o conteldo, e os fatores fundamentais do contexto

onde evolui, 0 jogo

Conteldo e estrutura de um exercicio relacionam-se através das varidveis espaco,
nimero e tempo de uma determinada estrutura de complexidade, devendo estas estar
adequadas aos comportamentos técnicos e taticos exigidos e requeridos aos jogadores em uma
dada situacéo (Queiroz, 1986).

4.11.3 Modelo de analise de jogo

A andlise do jogo € atualmente um momento imprescindivel e fundamental no
processo de preparacdo dos jogos desportivos coletivos, ideia corroborada por Travassos
(2012), que reforca o facto da preponderancia cada vez mais evidente da analise de jogo no

planeamento e preparacdo de equipas.

Para que se desenvolva e consolide, importa ultrapassar a observacdo meramente
passiva, onde ndo existe uma definicdo do problema e que é caraterizada pelo baixo controlo
e sistematizacdo, para uma observacdo ativa que se caraterize pela sua sistematizacao,
controlo externo e correta delimitacdo do problema em estudo Anguera, Blanco, Losada &
Mendo (2000) citado por Sarmento (2012).

Comegam a surgir estudos cientificos que recorrem a metodologia observacional,
optando por uma analise de caracter qualitativa que permite a quem analisa o jogo, o faca de
forma mais fidedigna, tendo em conta a imprevisibilidade e natureza caotica que caracteriza

um encontro de futebol. Anguera et al., (2000) citado por Sarmento (2012).

Neste contexto, a metodologia observacional tem revelado um territorio fértil de investigacéo
no dominio das ciéncias do desporto, nomeadamente no que concerne ao entendimento de

condigdes que concorrem para 0 sucesso nos jogos desportivos (Garganta, 2001).
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Para Laranjeira (2009) a metodologia observacional € um método cientifico que se
processa pela delimitacdo do problema, recolha e registo de dados a partir de contextos
naturais. Uma das vantagens desta metodologia esta relacionada com o facto de incluir o
aspeto temporal do jogo, tornando possivel analisar continuamente o fluxo de condutas, dentro

da sessédo de observacédo definida para a recolha dos dados.

Para Anguera et al. (2000) citado por Sarmento (2012), a metodologia observacional
que se desenvolve em contextos organizados, como um jogo de futebol, consiste num
procedimento cientifico em que se destaca a ocorréncia de condutas percetiveis em situacédo
de contexto, para proceder ao seu registo sistematizado, ou ativo e a sua analise, tanto
qualitativa como quantitativa, mediante a utilizacdo de um instrumento adequado assente em
critérios e parametros validos, possibilitando a detecdo das relacdes de diversa ordem

existentes entre elas e uma avaliacao das mesmas.

Segundo Anguera et al. (2000), existe um processo constituidos por quatro fases
distintas a seguir na metodologia observacional, nomeadamente, a delimitacdo das condutas
e situacao de observacao, recolha e otimizacao dos dados, analise de dados e interpretacéo de

resultados.

O desenho do estudo constitui a estratégia integral de todo o processo de investigacao
e consiste numa série de normas relativas a organizacdo empirica do estudo que se
materializam numa sequéncia de decis@es sobre como recolher, organizar e analisar os dados,
tendo em conta os objetivos estipulados para o estudo (Anguera, Magnusson & Jonsson,
2007). A configuragdo do desenho observacional assume assim excecional relevancia, uma
vez que funciona como suporte metodoldgico a qualquer estudo que utilize a metodologia

observacional (Anguera et al., 2007).

A necessidade de interpretar os dados recolhidos em funcdo das caracteristicas
especificas das partidas, tem levado os investigadores a focalizarem cada vez mais a sua
atencdo na relevancia contextual dos comportamentos dos jogadores e equipas, 0 que justifica
0 estudo da organizacao do jogo das equipas em confronto, Garganta (1997), sobretudo a partir
da definicdo de padrbes de jogo, Hughes et al., (1988); Ali & Farraly, (1990) citado por
Garganta (2001).

Tal como referido por Laranjeira (2009) para a analise e observacdo do jogo, é

fundamental que se identifiqguem os principios ou padrbes de comportamento representativos
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dos diferentes momentos de jogo que conferem a equipa uma identidade prépria que a

caracteriza.

Deve ser entdo delineada uma estratégia de observacdo, com uma metodologia

adequada ao que realmente se pretende analisar.

Lopes (2005) evidencia a necessidade de se observar pelo menos 3 jogos, dois dos

quais em contexto de jogo semelhante a competicao.

4.12 Observacao e Analise do Jogo

A observacdo e a analise sdo etapas integrantes do ciclo de treino, sendo que a
metodologia utilizada para observar o movimento humano decorre da necessidade de conferir
rigor e otimizar o rendimento desportivo (Carling et al., 2005). De forma especifica, o
processo de observacao e analise do jogo divide-se em trés sub-momentos: pré-jogo, durante
e pdés-jogo (Carling et al., 2005). Durante a fase pré-jogo, o analista trata da informacéo tanto
da prépria equipa como da equipa adversaria, utilizando como recurso filmagens e dados de
treinos e jogos, tudo isto numa perspetiva de otimizar o rendimento da propria equipa e
precaver eventuais pontos fortes e fracos da equipa adversaria (Carling et al., 2005). Vazquez
(2012) refere que o processo de observacdo e analise durante o jogo é fundamental para que
o treinador, ao intervalo, possa tomar decisdes (alteracdes taticas e substituicdes) e corrigir
comportamentos individuais e coletivos. Para 0 mesmo autor, a possibilidade de recorrer a
tecnologias informaticas ao intervalo é uma mais-valia, na medida em que estas permitem ao
treinador complementar a sua intervencao (feedback) com video. Por fim, na fase p6s-jogo é
efetuado um relatério detalhado sobre a performance individual e coletiva da prépria equipa,
isto com o intuito de corrigir comportamentos e otimizar o rendimento nos préximos jogos
(Carling et al., 2005).

De acordo com Kuhn (2005), os avangos da investigacdo na analise de jogo ha muito
que tém auxiliado e contribuido para a melhoria da performance desportiva. Tanto a analise
de jogo como a observagdo, esta Ultima como recolha de dados e a primeira como
transformacdo desses em informacéo, estdo a afirmar-se cada vez mais como uma viavel
ferramenta para o entendimento das situagdes de jogo que ocorrem num jogo de futebol, bem

como a sua importancia (Barreira, Garganta & Anguera, 2012).

Pinheiro, Belchior, Malico Sousa & Santos (2018) referem que a observacdo e anélise

de jogo é, atualmente, um elemento essencial no que diz respeito ao trabalho realizado no
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desporto de alto rendimento. No futebol, em particular, é considerada uma ferramenta
imprescindivel para a melhoria de performance dos atletas e equipas profissionais, sendo cada

vez mais utilizada no futebol amador e de formacao.

Na Observacéo e Analise de Jogo, temos de ter a nogdo que cada vez mais este € um
tema util, mas vulgar. Atualmente ja ha tecnologia acessivel e barata que permite os clubes
com menos posses financeiras conseguirem o adquirir facilmente. A fase da historia em que
s0 os clubes com grandes dimensdes conseguiam observar e analisar 0s jogos dos adversarios,
ja passou. Nao quero dizer com isto que todos os clubes tém essa posse, mas que muitos deles

jatém e que a tendéncia é mesmo essa, cada vez termos mais clubes com essas condicdes.

4.12.1 Observacao e analise da prépria equipa
A observacdo e analise da propria equipa contribui tanto para o desenvolvimento dos
pontos fortes como para a melhoria dos pontos fracos (Carling et al., 2005) e permite as

seguintes tarefas (Pedrefio, 2014):

e Analisar comportamentos taticos da equipa e o contexto competitivo;

e Auvaliar e analisar o rendimento fisico, técnico e tatico dos jogadores;

e Analisar atitudes psicoldgicas individuais e coletivas;

e Analisar os treinos de forma a avaliar o rendimento dos atletas e autoavaliar as tarefas

e daequipa técnica.

4.12.2 Observagéo e analise do adversario

A observacao das equipas adversarias € um dos fatores que mais contribui para que as
equipas apresentem niveis mais elevados e cada vez melhores, sendo que com isto existe uma
tendéncia maior para a igualdade competitiva, pelo conhecimento que cada equipa tem
relativamente a equipa adversaria (Vazquez, 2012). Ventura (2013), apos a realizacdo de
varias entrevistas a treinadores de elite em Portugal, concluiu que o analista deve focar e

identificar na equipa adversaria os seguintes fatores:

e O modelo de jogo da equipa adversaria;
e Os quatro momentos do jogo, ou seja, a organizacao ofensiva, a organizagdo defensiva, a
transicdo ofensiva e a transicdo defensiva, assim como o0s esquemas taticos ofensivos e

defensivos;
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e As substituicdes frequentemente utilizadas e o seu impacto no modelo de jogo;
e O comportamento da equipa em fungéo do resultado;
e Procurar caracterizar os padrdes de rendimento em funcdo do jogo ser em casa ou fora;

e Caracterizacdo dos jogadores mais preponderantes.

4.13 Situacao Fixa de Jogo

As situacdes de bola parada, preparadas ao longo das sessdes de treinos, integradas em
cada microciclo, potenciam importantes e claras situacdes de criacdo de espago/tempo para a
finalizacdo, tomando a designacdo de exercicios de treino para as Situacfes Fixas de Jogo
(Castelo, 2008).

O mesmo autor refere que 0 momento de aplicacdo deste método de treino devera ser
utilizado nas ultimas trés sessdes de trabalho, onde surgird uma maior disponibilidade
psicoldgica e a nivel do sistema nervoso para este tipo de trabalho, como podemos verificar
na ilustracdo abaixo. A excec¢do coloca-se nos jogadores que habitualmente sdo responsaveis
pela reposicdo da bola em jogo, devendo, sempre que seja possivel, praticar em todas as

sessoes de treino.

4.13.1 Bolas Paradas

A preocupacao em jogar... ou em ndo deixar jogar.

Preocupam-se muito em ndo sofrer golos, tudo fazendo para ndo deixar o adversario
marcar, até porque como afirma Amieiro (2005) “No jogo, defender ¢ s6 meio caminho... A
parte mais facil do caminho.”. Ainda segundo o mesmo autor, muitas equipas tém quase como
Unico objetivo defender, tentando através de todos os meios ndo sofrer golos, dando origem a

uma elevada quantidade de faltas no futebol portugués.

Santos e Coelho (2004), num estudo realizado acerca das situa¢es que concorrem para o
“Tempo Nao Jogado” no contexto da I Liga do Futebol Portugués, referem que ¢ devido ao
elevado nimero de interrupgdes de jogo, das quais se destacam as situagdes de falta, que se
registou um elevado “Tempo Nao Jogado” nos jogos observados. Outra das conclusdes é que
0 tipo de interrupcdes de jogo apresenta uma variancia nas suas caracteristicas, quando

relacionadas com as zonas de campo e o resultado.
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Garganta (2004) refere que mesmo a alto nivel, se verificam cerca de 120 interrup¢des de
jogo (uma em cada 45 segundos), e que os jogadores pertencentes ao sector avancado, das
poucas vezes que intervém diretamente sobre a bola, cerca de metade dao origem a infragoes
sancionadas pelo arbitro, ndo se referindo as outras situacdes em que se da a lei da vantagem.
Ainda segundo 0 mesmo autor, o tempo de jogo, mesmo nos confrontos de alto nivel cerca de

40 minutos sdo "despendidos™ nas inUmeras paragens de jogo.

Este tipo de jogadas, para Bangsbo e Peitersen (2000) devem ser treinadas devido a
proporcionarem boas possibilidades de finalizacdo ou manter a posse de bola, bem como criar
confiangca nos jogadores que depois, irdo executar a sua marcagdo nos jogos. Segundo 0s
mesmos autores os jogadores poderdo ter uma participacdo ativa na escolha das execucdes a
efetuar no jogo e obviamente essa escolha devera ser efetuada consoante as caracteristicas que

0s jogadores possuem.

4.13.1.1 Pontapés—L.ivres

Segundo Leis da FIFA (2005) os pontapés-livres classificam-se em diretos e indiretos.
Tanto para o pontapé-livre direto como para o indireto, a bola deve estar imével no momento
de a pontapear e 0 executante ndo deve tocar na bola, uma segunda vez, antes que esta tenha

sido jogada por um outro jogador.

Segundo uma andlise efetuada por Carling, et al. (2005) aos livres marcados de zonas
centrais no Campeonato do Mundo de 2002, 8% foram transformados em golo, mas apenas
quando o livre foi marcado diretamente. Quando envolveram um pequeno toque para se
efetuar o remate de seguida, néo se verificou a obtencdo de qualquer golo. Segundo os autores
isto fica-se a dever ao facto de os defesas reduzirem rapidamente o espaco entre eles e a bola,
conseguindo bloquear logo uma percentagem de cerca de 40% dos livres executados deste
modo. Estes valores revelam uma maior eficacia na marcacao dos livres de forma direta em
relacdo aos que sdo executados apds um pequeno toque. Numa comparacao entre estes valores

e 0s ocorridos no campeonato da Europa de 2000, verifica-se uma similaridade.

4.13.1.2 Pontape de Canto
Segundo Castelo (2008), os pontapés de Canto sdo um esquema tatico que podera
permitir, & equipa que 0s executa, tirar partido de alguma instabilidade criada na equipa

adversaria. Contudo, deverdo existir algumas cautelas defensivas de modo a ndo permitir a
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saida rapida e a possibilidade de ser criada superioridade atacante por parte da equipa

adversaria.

O mesmo autor, defende que existem dois tipos basicos para a execu¢do do pontapé
de Canto, nomeadamente o pontapé de Canto curto, tendo como objetivo fundamental o de
concretizar superioridade numérica, e o pontapé de Canto longo, que se pode diferenciar pelo

efeito/trajetoria da bola.

Segundo Simon e Reeves (2000), os pontapés de canto sdo uma excelente fonte de
oportunidades de golo, ja que se pode cruzar a bola directamente para as zonas mais perigosas

do campo, como sejam as mais proximas da baliza adverséria (grande area e pequena area).

Bangsbo e Peitersen (2000) salientam o facto de aquando da escolha do tipo de canto

a marcar, se ter particular atencdo as caracteristicas dos jogadores que se possui na equipa.

A equipa em processo defensivo pode defender o Canto realizando uma marcagédo
individual, a zona, ou realizar uma marcacdo mista, sabendo antecipadamente que qualquer
uma das trés op¢des possui vantagens e desvantagens. Contudo, € vital e de extrema
importancia que a equipa esteja corretamente posicionada e exista um deslocamento rapido e
convicto no sentido da bola de forma a ataca-la da melhor forma, permitindo a realizacdo
imediata de uma transicdo ofensiva rapida (ataque rapido), aproveitando, algum eventual

desequilibrio defensivo da equipa adversaria.

4.14 Competéncias para ser Treinador Principal

Pinheiro, Belchior, Malico e Santos (2018) referem que o Treino de Alto Rendimento
reclama hoje, dos treinadores um conjunto diversificado de competéncias, aumentando-se o
espectro de intervencdo do mesmo. Neste sentido, o treinador principal devera revelar o
significativo ecletismo a nivel de conhecimentos que deverdo encontrar-se num continuo que

varia entre as competéncias técnico-taticas, fisicas, psicologicas e morais.

Em relacéo a este tema varios treinadores opinam em torno deste mesmo tema onde
muitos deles referem a lideranca como sendo uma competéncia indispensavel. Pinheiro et al.,
(2018) refere que, para professor Manuel Machado, “a competéncia mais importante de um

treinador tem que ser no &mbito da supervisao .

Os mesmos autores referem que Miguel Leal, quando questionado sobre o

conhecimento técnico do jogo, refere que, “quem quer ser treinador ja tendo que ter essas
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competéncias (técnicas e taticas), ndo podendo cair aqui do seu porque, se ndo, se calhar,

nem chega a este nivel ”.

Ainda na mesma temaética Miguel Leal diz que “o que marca grande diferenca Hoje
em dia ¢ de facto a relacdo que se tem com jogadores no dia a dia, no estabelecimento de

objetivos e na gestédo dos conflitos .

Ainda de acordo com Pinheiro et al., (2018) dizem que ao treinador principal devem
estar alocadas um conjunto muito alargado de incumbéncias, sobretudo ao nivel da gestéo de
recursos humanos, bem como a supervisdo de todo o trabalho a realizar por uma equipa

multidisciplinar.

4.15 Lideranca

Nos ultimos anos, a lideranca tem sido um dos principais alvos de estudo na area da
Psicologia do Desporto (Thomas et al., 2013). O conceito de lideranca pode ser visto a partir
de duas perspetivas: num sentido etimolédgico, em que o lider é a pessoa que esté a frente do
grupo e a mostrar caminho; numa perspetiva organizacional, a lideranca é apenas uma das
funcbes do lider que chefia o grupo e as suas atividades e é guiado pelos seus superiores
(Chelladurai e Saleh, 1980). Fransen et al. (2014) definem lideran¢a como o processo em que
determinado individuo (geralmente de hierarquia superior) influencia um grupo a atingir um

objetivo comum.

Weinberg e Gould (1995) destacam 3 pontos fundamentais a ter em conta na lideranca

no desporto:

a) Nenhum conjunto de caracteristicas pessoais ou tracos da personalidade assegura, por si so,
uma lideranca eficaz e bem-sucedida (tais caracteristicas ndo séo suficientes para predizer um

lider eficaz);

b) Uma lideranga eficaz adapta-se as situacOes especificas (por exemplo, um treinador
despedido que comeca a ter sucesso num novo clube, provavelmente néo alterou subitamente
0s seus comportamentos e estilo de lideranca, pelo contrario, adaptou-se ao novo clube e aos

seus elementos);

c) Os estilos de lideranca podem ser alterados, de forma a poderem adaptar-se as exigéncias

da situacéo.
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O lider tem um papel essencial na gestdo de um grupo de trabalho (Nicolaides et al.,
2014) e ¢ visto como uma solucdo adaptavel para gerir e coordenar acdes de modo a atingir
objetivos coletivos (Fransen et al., 2014). Contudo, importa ter em conta que sem um grupo
de seguidores, ndo existe um lider, e sem um lider, tambem ndo existe um grupo de seguidores
(Thomas et al., 2013).

4.15.1 Estilos de lideranca

O estilo dos lideres de grupo constitui um fator que influencia a coesao de grupo. Por
exemplo, o nivel de participacdo nas rotinas da equipa que é permitido e estimulado pelo
treinador, tem um impacto relevante. Outras caracteristicas referem-se a qualidade da
comunicacdo, determinacdo dos papéis dos membros e tipos de tarefas atribuidas ao grupo
(Serpa, 2016).

De modo a explicar o padrdo de comportamentos do treinador, foram conceptualizados
diversos estilos de lideranca. Chelladurai e Saleh (1980) desenvolveram a Leadership Scale
for Sports (LSS) com o objetivo de avaliar a preferéncia dos atletas em relacdo a
comportamentos especificos dos treinadores, a percecdo dos treinadores a respeito do seu
desempenho pessoal e a perce¢do dos atletas em relacdo a lideranca dos seus treinadores. A

Escala de Lideranca do Desporto assenta em 5 dimensoes:

1 Treino-Instrucdo: mais direcionado para o treino e instrucdo, com o proposito de otimizar

a prestacdo dos atletas a todos os niveis (fisico, técnico, tatico e psicologico);

2_ Apoio Social: representa a preocupacao do treinador acerca do bem-estar dos atletas,

criando assim um elo de ligacdo e uma relagéo afetiva entre ambos;

3_Reforco: o treinador faz referéncia a boa performance dos atletas, recorrendo ao feedback

positivo;

4 Comportamento Democratico: o treinador permite que 0s seus atletas participem na

definicdo de objetivos e métodos de treino;

5 Comportamento Autocratico: as decisdes sdo tomadas apenas pelo treinador, elevando

assim a sua autoridade perante o grupo/equipa.

Weinberg e Gould (1995) definem dois tipos de lider: o lider autocratico com um estilo
de comando, orientado para a tarefa e com o foco na vitéria; o lider democratico com um estilo

mais cooperativo, orientado para o sujeito e com o foco no atleta.

( 1
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Em suma, de modo a satisfazer todos os envolvidos (treinadores, atletas e dirigentes),
o estilo de lideranca do treinador deve ser adaptado ao contexto em que se lidera, sendo desta

forma naturalmente aceite e reconhecido pela equipa (Surujlal & Dhurup, 2012).

4.16 Relagéo treinador-atleta

O tipo de lideranga exercido pelo treinador influencia a relagdo com os atletas e o
desenvolvimento e progressdo deste ao longo da carreira desportiva (Smoll & Smith, 1989).
No ambiente da préatica desportiva, os treinadores tém o poder de influenciar a natureza e a
qualidade das experiéncias desportivas, com a missdo de educar, estimular e criar situagoes
favoréveis para o crescimento e desenvolvimento pessoal dos atletas (Santos et al., 2019). A
relacdo treinador-atleta tem um papel preponderante no crescimento e desenvolvimento do
jovem atleta. E uma relacdo dindmica determinada pelos pensamentos, sentimentos e
comportamentos de ambos (treinador e atleta) e que sofre alteraces ao longo do tempo
(Jowett & Poczwardowski, 2007). Jowett e Chaudy (2004) identificaram que equipas com
uma relacdo treinador-atleta de qualidade tendem a desenvolver altos niveis de coesdo.
Hampson e Jowett (2014) verificaram que a relacdo treinador-atleta é um preditor do estilo de
lideranca e eficicia em equipas de futebol. Relacionando com a amostra do presente trabalho,
importa ter em conta que, no desporto jovem, existe uma necessidade de apoio social aos
atletas, reforcando a importancia de existir uma boa relacdo entre treinador-atletas e

otimizando assim o desempenho e a experiéncia desportiva (Kristiansen & Roberts, 2010).

4.17 O comportamento do treinador em Treino e em Competi¢cao

Pinheiro, Belchior, Malico e Santos (2018) refere que “o comportamento do treinador
de futebol é de fato um dos principais pilares que suportam a eficiéncia e a eficacia do treino
desportivo, na medida em que cabe a este profissional a hercullea tarefa de planear e preparar

todo o labor que conduzira a equipa para a obtencéo dos resultados que se desejam ”.

Ainda em relacdo a este tema Pinheiro et al., (2018) refere que “Na verdade, 0s
treinadores reconhecem hoje que ndo basta dominar os conhecimentos técnicos e taticos do
jogo de futebol, mas é fundamental ter a capacidade de mobilizar os jogadores em torno de

um projeto comum”.

Malico et al., (2018) cita Aratjo (2016) salientando o seguinte: “O treino do treinador

trata-se do comportamento e apoio a um treinador com o objetivo principal de o ajudar a
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refletir e retirar conclusdes acerca das vantagens e desvantagens das suas atitudes e
comportamentos perante as diferentes situac6es relacionais com jogadores a nivel individual,
ajudando-o a regular, tanto a sua felicidade no sucesso como a sua tristeza e frustra¢éo na

derrota”.

4.18 Gestao de subgrupos no plantel

Na abordagem a esse tema Pinheiro et al. (2018) salientam que a presenca de
subgrupos dentro do contexto de uma equipa de futebol é uma situacdo mais regular do que
aquilo que qualquer um de nds pudesse imaginar. E normal que os jogadores se agrupem em
pequenos grupos, em funcdo de determinadas caracteristicas que possuem, sejam eles a
nacionalidade, o facto de ndo jogarem ou estarem no clube ha mais tempo. Assim, é usual
existir o grupo dos brasileiros, dos africanos, dos menos utilizados, e dos mais velhos no clube.
Este assunto divisdes dentro do contexto do clube, poderdo dificultar de sobremaneira o
trabalho do treinador, sobre tudo, em contexto onde ndo existe sucesso.

Segundo os autores acima mencionados, referem que numa afirma que “ja tive equipas

com 11 nacionalidades diferentes”.

Numa outra ocasido o0 mesmo refere que acredita que com pequenas acdes se pode
contornar esta situacdo, designadamente através dos “tais almogos e jantares de grupo que

nés promovemos pelo menos uma vez por més com o dinheiro das queixinhas das multas ”.

Os mesmos autores referem que, para Jorge Simao, a existéncia de subgrupos de uma
equipa é uma situacdo perfeitamente normal na medida em que 0s jogadores se agrupam em
funcdo de partilnarem determinadas caracteristicas que podem ser desde a nacionalidade,

passando pela religido, ele afirma que “dito desta forma, ndo me choca, nem me preocupa”.

Deste modo, importa saber quais as estratégias para combater os subgrupos e a esse

respeito os autores deixam a seguinte sugestdo para combater 0 mesmo:

e Momentos de convivio
e Tratar todos com sentido de igualdade
e Promover intercambios culturais

e Ter atencdo a constituicdo das mesas de refei¢do nos estagios
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4.19 Importancia do Capitao da Equipa - Criterios para a sua escolha

No que toca a esse tema Pinheiro et al. (2018) citando Curado (2002) referem que
escolher o capitdo da equipa é uma tarefa que devera ser bem ponderada e pensada na medida
em que a este elemento assume um papel preponderante no sucesso da equipa e na lideranca
do treinador. Por isso, estamos em perfeita sintonia com o autor anteriormente citado, quando
0 mesmo refere considerar estranho o facto de existir um escasso desenvolvimento das
metodologias que possibilitem a escolha dos capitédes. De facto, a pesquisa cientifica é parca,
face a um tema tdo estruturante na vida das equipas. Assim, na hora de selecionar o
representante do treinador junto da equipa, é fundamental que a escolha recaia sobre um
elemento capaz de gerar consensos, aproximacdes e com capacidades para prevenir e gerir
conflitos. Assim, ao capitdo da equipa esté atribuido um conjunto de tarefas e de incumbéncias
que se assumirdo como fundamentais para o sucesso da época. Por esse motivo, a sua escolha
ndo pode nem deve ser negligéncia ou levada a cabo de &nimo leve. Assim sendo, a escolha
do capitdo da equipa ndo deveria cair, somente, nos atletas com mais tempo de clube ou com
mais idade, mas naqueles que reinam competéncias de lideranca, comunicacdo e gestdo de

conflitos.

Segundo estes mesmos autores, referem que, Curado (2002), indica-nos que um bom
capitdo de uma qualquer equipa sénior precisa de ser alguém que j& conhece um pouco da
vida, isto é, alguém experiente e experimentado, pois como refere, em determinados
momentos havera conflitos para resolver e € fundamental que o capitdo tenha maturidade para

intervir nessas contendas.

Todavia, na opinido de Manuel Machado, o fator mais importante, e o qual deveréa ser
dado maior relevo, disse respeito aos aspetos de lideranca e comunicacdo e como afirmam

’

“sobre tudo aquilo que ele representa em termos de imagem para o restante do grupo”.

4.20 Gestéo psicossocial
Segundo Serpa (2016), cabe ao(s) treinador(es) a tarefa de promover a comunicacao e
interacdo entre os membros, de modo a facilitar as relagdes interpessoais e a formacgédo do

sentido de unidade.
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4.21 Jogo de Futebol

Segundo Castelo (2004), o Futebol é um jogo desportivo coletivo (JDC), onde 0s
jogadores se encontram agrupados em duas equipas numa relacdo de adversidade e luta
incessante pela conquista da posse da bola, com a finalidade de a introduzir na baliza
adversaria, 0 maior nimero de vezes, com vista a obtencao da vitoria, respeitando as leis do

jogo.

Gréhaigne (2001), caracteriza o Jogo de Futebol como uma relagdo de oposi¢do em
que se tenta coordenar as a¢des para recuperar, conservar e transportar a bola para as zonas de
finalizacdo com o objetivo de conseguir o objetivo maximo do jogo, ou seja, 0 golo. Assim,
as equipas em confronto direto formam duas entidades coletivas que planificam e coordenam
as suas acOes para agir uma contra a outra, cujos comportamentos sdo determinados pelas

relacdes antagdnicas Ataque — Defesa.

Na mesma linha de pensamento, Teodorescu (2003) considera o jogo de futebol uma
relacdo antagonica entre ataque e defesa, manifestando-se tanto individual, como
coletivamente, em que cada elemento de jogo tenta romper o equilibrio existente e criar
vantagens que lhe assegurem o respetivo sucesso. Garganta (2002) afirma que o Futebol é um
JDC, que “ocorre num contexto de variabilidade, imprevisibilidade e aleatoriedade, no qual
as equipas em confronto, disputando objetivos comuns e semelhantes, lutam para gerir, em
proveito préprio, o tempo e o espaco, realizando em cada momento acdes reversiveis de sinal

contrério (ataque — defesa) alicercadas em relacdes de oposi¢éo — cooperagédo”.

O mesmo autor refere que o jogo de Futebol decorre da natureza do confronto entre
dois sistemas complexos, as equipas, e caracteriza-se pela sucessiva alternancia de estados de

ordem e desordem, estabilidade e instabilidade, uniformidade e variedade (Garganta, 2002).

4.22 Exigéncias gerais do jogo de futebol

O futebol € uma modalidade que exige ao jogador varias capacidades das quais se
destacam uma apurada competéncia técnica, uma boa compreensao tatica do jogo, uma atitude
mental centrada no rendimento e, para além disso, uma excelente condigéo fisica (Soares,
2005).

Para que do treino resulte uma preparacdo do jogador o mais adequada possivel para a

competicdo, € necessario conhecer-se com rigor as caracteristicas da modalidade em causa. A
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partir deste conhecimento, o treinador podera planear o conteudo e a aplicacdo temporal das

cargas do treino em funcao daquilo que o jogo exige (Soares, 2005).

O jogo, com uma duracéo oficial de 90 minutos, é realizado a uma intensidade muito
elevada de forma intermitente e com consequéncias aleatdrias de fases de esforco e repouso
(Soares, 2005). O mesmo autor refere ainda que, do ponto de vista fisiologico, o futebol exibe
um perfil bioenergético misto com uma participacdo particularmente ativa do metabolismo

aerobio.

4.23 Preparacao desportiva: Caracteristicas gerais

As etapas de organizacdo, planeamento e estruturacdo do processo de preparacao
desportiva sdo fundamentais na execucao de qualquer tipo de trabalho, ndo s6 em momentos
competitivos, mas em todo o processo de formacgédo do jovem praticante. Entende-se como
preparacao desportiva o conjunto de fatores relacionados a preparacéo do atleta e direcionados
ao desenvolvimento de desempenho 6timo no desporto escolhido para pratica. Nesse sentido,
0s trés sistemas que complem este processo sdo — competicdo, treino e fatores
complementares - devem atuar de maneira conjunta e auxiliar na preparacdo dos desportistas
(Gomes, 2002).

O acompanhamento ao longo do tempo e na época desportiva é fundamental, pois na
elaboracdo de programas de preparagdo fisica, em qualquer modalidade desportiva, torna-se
necessario o estabelecimento de alguns componentes que sdo aplicaveis ao desenvolvimento

dos exercicios a serem realizados (American College of Sports Medicine, 1996).

Nesse sentido, o processo de avaliacdo dos diferentes componentes do treino
desportivo (técnico, tatico, fisico, psicologico, social, familiar, entre outros) é essencial para

o0 entendimento dos estimulos a serem aplicados ao atleta.

4.24 Prevencao de lesdes em futebolistas

Ruivo, Pinheiro e Ruivo (2018) referem que a otimizacdo da prevencao de lesdes no
jogador de futebol exige, para além do dominio da especificidade da modalidade desportiva e
das principais lesdes associadas, um conhecimento aprofundado das caracteristicas
individuais de cada jogador (historial clinico, dados pos avaliagdo musculo-esquelética e

funcional) e dos principios de treino para uma adequada periodizagéo de treino. De seguida,
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apresentar-se-d0 algumas das estratégias a adotar para se conseguir que se previnam lesdes
desportivas e, necessariamente para a otimizar o rendimento desportivo de um futebolista. A

saber:

e Avaliacdo Funcional

e Respeitar os racios de for¢a funcional ideais do corpo

e Treino de equilibrio

e Treino do core

e Treino de pliometria

e Utilizacdo da libertacdo miofascial antes do treino ou competi¢édo

e Importancia do aquecimento

O aumento da competitividade tem modificado as caracteristicas da modalidade deixando
de ser considerado o futebol arte, onde a técnica € priorizada, e passando a ser considerado o
futebol forca, onde a parte fisica se tornou mais importante, aumentando a exigéncia fisica do
atleta (Selistre et al., 2009).

Em cada época desportiva, o futebol tem sido disputado de forma abundante, o volume de
treino e nimero de jogos aumentam, fazendo com que o atleta esteja perto do seu limite de
exaustdo, aumentando a preocupa¢do com a sua condic¢éo fisica e com a prevencao de lesdes
e as estatisticas sobre as lesbes tém-se tornado um fator fundamental na avaliacdo da

sobrecarga dos treinos e dos jogos.

Exercicios de condicionamento neuromuscular e treino propriocetivo podem ser utilizados

como meio para a prevencdo de lesdes desportivas (Baldaco et al., 2010).

Sabendo da exigéncia do futebol atualmente, tanto na parte fisica quanto na parte
emocional do atleta, a necessidade de se estudar meios para minimizar a quantidade de lesdes
por época desportiva e reduzir o tempo do atleta de se afastar do relvado é estritamente

necessario.

4.25 Testes fisicos

Segundo Haugen e Seiler (2015), o futebol é uma modalidade desportiva coletiva em
que a complexidade do proprio jogo estd intimamente ligada com a atividade fisica
intermitente, alternado periodos curtos de maxima (ou quase maxima) intensidade com

periodos longos de baixa intensidade. Deste modo, determinar o perfil fisiologico especifico
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da modalidade é uma tarefa dificil, uma vez que as respostas podem variar consoante a
duracdo e intensidade do esforco e a duracdo dos periodos de pausa/recuperacdo. Para 0s
mesmos autores, é fundamental que a avaliacdo seja parte integrante da periodizacdo e
operacionalizagéo do treino.

4.26 Importancia do treino da forca no futebol
O treino da forca desempenha um papel importante na melhoria do rendimento

desportivo uma vez que apresenta inimeros beneficios, a saber:

Permite 0 aumento do metabolismo basal e a melhoria da composicao corporal. Um
excesso de massa gorda sera indesejado ainda mais numa modalidade desportiva em que
repetidamente temos de movimentar o corpo contra a acao da gravidade (Ostojic, 2003) citado
por (Ruivo, 2020).

4.27 Concluséo da revisédo da Literatura
Depois de analisar os diversos temas da Revisdo da Literatura, pode-se realizar as

seguintes ilagdes:

- O futebol ocorre num contexto de variabilidade, imprevisibilidade e aleatoriedade,
logo, a necessidade de preparar a equipa no sentido de minimizar tais constrangimentos torna-

se imprescindivel e relevante;

- No desenvolvimento do desporto, é reconhecido que um dos principais fatores é a

qualidade dos recursos humanos, particularmente dos treinadores desportivos;

- O Treinador Principal é o agente responsavel para gerir todo o planeamento até a sua
operacionalizacdo de forma a elevar as diferentes capacidades (técnicas, taticas, fisicas e
psicoldgicas) do praticante e/ou da equipa na especificidade das situacGes competitivas como

objetivo primordial;

- O modelo de jogo € um conjunto de ideias e principios que representam a forma como
0s jogadores estabelecem as relagdes entre si e expressam a sua identidade em cada momento

de jogo;

- Para conseguirmos implementar o Modelo de Jogo que idealizamos para a nossa

equipa, teremos de ter a “ajuda” de exercicios que aproximem o maximo possivel a realidade
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“treino”, com a realidade “jogo”, por isso, teremos de recorrer aos Jogos Reduzidos e

Condicionados, pois, sdo uma excelente ferramenta de trabalho;

- Para finalizar, sabemos que o futebol é um desporto de contacto pelo que a exigéncia
a nivel de forca torna-se estritamente necessaria. Porém, para conseguirmos implementar a
nossa maneira de jogar, torna-se importante termos recursos ao nosso dispor. Neste sentido,
com o aumento da exigéncia fisica da modalidade, a preparacéo fisica dos nossos atletas torna-
se relevante ndo sO para incrementar o seu nivel de competitividade e performance, mas

também para prevenir lesées minimizando longos periodos de paragens dos praticantes.
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5. Descricao do Contexto

5.1 Caraterizacao do Clube

Caraterizacio Geral do Clube - Histéria do clube/ Marcos Historicos

O Real Sport Clube foi criado em 7 de Agosto de 1995, resultando da "fusdo" dos
clubes j& existentes nas freguesias de Queluz e Massam4, o Grupo Desportivo de Queluz
fundado em 25 de Dezembro de 1951 e o Clube Desportivo e Recreativo de Massama fundado
em 9 de Abril de 1950.

Oficialmente foi adotado o dia 25 de Dezembro de 1951 como data da fundacgéo do Real Sport

Clube, por ser na altura da "fusdo" o clube gue tinha a filiacdo mais antiga na AFL.

Surge a 7 de agosto de 1995, o Real Sport Clube. A escolha do nome para o clube advém da
homenagem ao Palacio Nacional de Queluz, ex-libris da cidade. No que respeita ao emblema,

este tem a seguinte simbologia:

COROA REAL

INICIAIS DO CLUBE MODALIDADE REFERENCIA DO CLUBE

CORES DO GD QUELUZ E CDR MASSAMA BRASAOQ DA CIDADE DE QUELUZ

DATA DE FUNDAGAO

Figura 1: Emblema do Real Sport Clube (RSC).

Figura 2: Emblema do Grupo Desportivo de Queluz.
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Figura 3: Emblema do Clube Desportivo e Recreativo de Massama.

O seu primeiro presidente foi José Manuel Liborio, sendo o atual Adelino Ramos. O
Real Sport Clube ao longo da sua histdria foi se destacando principalmente através do futebol.
Na época de 2016-2017 o Real SC subiu pela primeira vez na sua histdria a Segunda Liga, ao
vencer a série de Subida da Zona Sul do Campeonato Nacional de Seniores. Na finalissima de
Apuramento do Vencedor, o Real Sport Clube bateu a Oliveirense por 2-0 e sagrou-se
Campedo Nacional no Estaddio do Fontelo, em Viseu. O clube também é destacado pela
formacdo de jovens jogadores, sendo uma das mais conceituadas escolas de formacédo de
futebol em todo o pais, chegando a sairem jogadores desta escola para o alto rendimento e até

para a selecdo nacional, como no caso de Luis Nani.

Relembrar que, nos dias de hoje, 0 RSC é uma referéncia nacional nos escalGes de
futebol de formacao, por onde passaram jogadores internacionais como Nani, ja anteriormente
referido, Wilson Eduardo, Pedro Mendes, entre outros. De assinalar que, em 2020, o setor de
formacdo do RSC voltou a ser reconhecido pela Federagdo Portuguesa de Futebol como

entidade formadora certificada com quatro estrelas.

VISAO E MISSAO

O Real Sport Clube pretende distinguir-se como “uma institui¢do de referéncia na
promocdo da préatica e desenvolvimento da formacdo de jovens jogadores na modalidade de
futebol, articulando o plano de intervencéo de uma forma permanente com todos 0s parceiros
institucionais publicos e/ou privados para que os objetivos se cumpram por principios de
equidade e qualidade orientados para as necessidades e interesses de todas as partes envolvidas
no processo”. Tem como missdo “promover o desenvolvimento da formagdo na modalidade
de futebol com o objetivo de potenciar jovens jogadores com potencial de performance para
atingir niveis de atuacdo nos niveis mais elevados de competicédo da estrutura organizacional

federativa, quer no contexto dos quadros competitivos oficiais locais, quer nos
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enquadramentos competitivos Nacionais”, pretendendo também que os seus jogadores
“possam chegar as Selecdes Nacionais das respetivas categorias, tendo como objetivo final a
integracdo nos quadros seniores da equipa principal do clube atingindo patamares de

profissionalizagao”.
PALMARES

O Futebol é a modalidade de referéncia do RSC. Na época 2016/17, o clube alcangou um feito
histérico com a subida a Segunda Liga. Contudo, apds a estreia ha competicdo, desceram ao

Campeonato Nacional de Seniores (CNS).

Apesar de ser um clube relativamente recente, a equipa principal do RSC conta no seu

palmarés com os seguintes titulos:

COMPETIGOES REGIONAIS (5 TITULOS)

“ Bl &F LisBOA 1° DIVISAD 201415
COMPETIGOES NACIONAIS (1 TITULOS)
/} I CAMPEONATO DE PORTUGA! e 2 I AF LISBOA 19 DIVISAD HONRA 1098/99, 2001/02
'a)
/i BN &F LISBOA TAGA 1090/91, 201314

Figura 4: Palmarés (RSC - Equipa Principal).

Para além dos acima apresentados, 0 RSC conta também com diversos titulos ao nivel

do futebol de formagéo, entre eles:

Jun.A S19 Jun.B S17 Jun.C S15
AF Lisboa Juniores A 12 Divisdo AF Lisboa Juniores B Torneio AF Lisboa Juniores C Torneio
Extraordinario Extraordinario

AF Lisboa Juniores B | Divisdao

Figura 5: Palmarés (RSC - Futebol de Formag&o).
Importa ainda assinalar que, no Gltimo jogo da época 2020-2021, a equipa principal do RSC
garantiu 0 acesso a Liga 3, nova prova da Liga Portugal. Por conseguinte, nesta época de

2021/22, a equipa continua a atuar na Liga 3.
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ORGANIGRAMA DO CLUBE

A estrutura organizacional descreve como as tarefas sdo divididas, agrupadas e
coordenadas dentro de uma organizagdo, refletindo-se num organigrama. Desta forma,

considera-se pertinente apresentar o organigrama do RSC.

PRESIDENTE RSC

(sbuq)

VICE-FRESIDENTE

PARA O FUTEBOL VICE-PRESIDENTE DIRETOR DIRETOR
MODALIDADES FINANCEIRO PATRIMONIO
(DIRETOR - EF RSC)

FUTEBOL SENIOR
(soua)

SETOR DE DIRETOR - EF RSC
FORMAGAO DE COORDENAGAO - FORMAGAD

FUTEBOL

RESPONSAVEL - CEF

Figura 6: Organigrama (RSC).

INSTALACOES DESPORTIVAS - Espaco Geografico e Patriménio do Real Sport Clube

O Complexo Desportivo do Real Sport Clube localiza-se na freguesia de Massama-Monte
Abrado (Queluz, Sintra, Lisboa). Neste espaco treinam todas as equipas de futebol, do futebol
formacdo a equipa sénior, assim como as equipas de atletismo. O complexo desportivo é
composto por trés campos: dois de futebol de 11 (Campo 1 e 2) e um de futebol de 7 (Campo

3). Posto isto, considera-se importante caracterizar cada um deles:

e Campo 1 - Relva Natural com 102x68m, bancadas laterais (coberta e descoberta) com
capacidade para 2500 espectadores (sentados). E exclusivamente utilizado para a
equipa sénior, tanto para treinos como para jogos. Possui ainda uma pista de atletismo,

em tartan.

Figura 7: Campo 1 (Complexo Desportivo RSC).

51

——
| —



O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

e Campo 2 - Relva Sintética com 100x64m, bancada lateral coberta com capacidade
para 1500 espectadores. Destina-se as equipas de futebol de 11 e 9, sendo que é
também utilizado pelas turmas da Escola de Futebol de Formagio do RSC. E ainda

composto por 4 balneérios (2 para equipas e 2 para arbitros) e uma sala de arrumacgoes.

Figura 8: Campo 2 (Complexo Desportivo RSC).

e Campo 3 - Relva Sintética com 64x44m, bancada lateral descoberta com capacidade
para 500 espectadores. E destinado ao futebol de 7, ainda que seja também utilizado,

embora em contexto de treino, por equipas de futebol de 11 e 9.

Y
%\
%

Figura 9: Campo 3 (Complexo Desportivo RSC).

O complexo desportivo é ainda composto por um edificio com 3 pisos:

e Piso 0: é constituido por lugares de estacionamento, lavandaria e balneério destinado
a equipa sénior de futebol;

e Piso 1: é composto por diversos balnearios, rouparia, posto médico e bar. E destinado
a modalidade de futebol.

e Piso 2: é constituido pela secretaria, sala de estar, sala de reuniGes, sala de conferéncia

de imprensa, ginasio, gabinetes e sala de troféus.

52

——
| —



O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo )
C e de Sub-15 do Real Sport Clube (

Para além das instalacfes acima referidas, 0 RSC dispde também de duas sedes: uma delas
destinada a préatica das modalidades e a outra destinada a delegacdo do clube, esta dltima

localizada na antiga sede do Grupo Desportivo de Queluz.

O patrimonio imovel do Real Sport Clube encontra-se localizado em duas freguesias
da Cidade de Queluz. E constituido por trés estruturas, a Sede, o Complexo desportivo e a
Delegagéo do real sport Clube.

A Sede localiza-se na freguesia de Massama-Monte Abrado, e é constituida por uma
parte administrativa, dois ginasios, um saldo de espetaculos e ainda gabinetes de apoio as
seccdes e departamentos. O edificio contempla ainda uma piscina e respetivos balnearios e
um espago para a pratica de ténis. A estrutura do edificio da Sede Do Clube divide-se em trés
pisos com uma area de 900 m2.

e O rés-do-chdo, é constituido por um saldo com palco e camarins com uma capacidade
para 300 pessoas, a secretaria, uma sala de estar, um ginasio e piscina.

e O primeiro piso, € constituido por um ginasio, uma sala social e salas de bilhar.

e No ultimo piso, encontram-se varios gabinetes de apoio, as sec¢des de Bilhar e de Pesca

e uma sala de reunides da Direcao.

Junto do edificio Sede, existe uma &rea destinada a pratica do ténis, onde esta instalada a
escola Real Ténis Clube.

Figura 10: Sede do Real Sport Clube
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Caraterizacdo Desportiva do Clube

Desportivamente, o Real Sport Clube é um clube que vive da formacéo, isto €, tem
uma aposta muito forte nos escaldes mais jovens da formacao e o resultado tem estado & vista.
Fruto da competéncia e exigéncia do clube na aposta na qualidade técnica das suas equipas de
formacdo em formar e projetar os seus atletas para clubes de outra dimens&o futebolistica.

De salientar que o Real Sport Clube é um clube eclético, tem uma aposta nao sé na
modalidade desportiva de futebol, mas em varias modalidades diversificadas, além do futebol,
tais como: Tiro com Arco, Bilhar, Atividades Gimnicas, Desportos de Combate, Danca entre

outros.

Gimnicas Futebol

Formacao Competicao

Acrobatica Aerokick Baby Gym Coragdo Vivo (+45 anos)

Localizada Ritmica Rope Skipping Treino Funcional

il"»v‘

Tiro com Arco Mdsica

Combate Danca

Aikido Capoeira Karaté-Do-Goju-Ryu  Kickboxing Muay-Tai Ballet Danca Espanhola Danca Moderna

Judo Ju-Jitsu Shorinji Kempo

Figura 11: Ecletismo - Modalidades praticadas no Real Sport Clube.
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5.2 Cronograma/Registo Anual de Atividades Epoca Desportiva 2021-2022 - Real Sport Club Sub 15

Registo Anual de Atividades - Real Sport Club Sub 15

Cronograma - Epoca Desportiva 2021-2022

Treino Iniciads Jogo Iniciados A -
. A (Sub-15) (Sub-15) ! Atividades de Grupo (Real Sport Clube)
19h30 — 21h00 Manhd ou Tarde E [Serm atividades
. Ginéasio + Treino . Testes T+F Vi
. Jogos de treino . em campo OU Folga
Manhd ou Tarde 18h30 - 19h30 — —
Eerias Natal ey — IR Reunides com Atletas e/ou Direcéo
Férias Carnaval FORMAGOES i
(Plataforma...) Tr Torneio / IBERCUP
Setembro Outdbro | Novembro| Dezembro| Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio
Sabado !
Domingo 2 !

22-Feira

32-Feira
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43-Feira

52-Feira

62-Feira

Sabado

Domingo

22-Feira

32-Feira

43-Feira

52-Feira

6%-Feira

Sabado

Domingo

22-Feira

32-Feira

43-Feira

52-Feira

62-Feira

Sabado

Domingo

22-Feira




ce

32-Feira
43-Feira
53-Feira
62-Feira
abado
Domingo
2%-Feira
32-Feira
48-Feira
52-Feira
6%-Feira
abado
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21

23

28

21

28

19

23

29

31

23 21 25 22 19 24
25
23 26
24 27
27 25 29 26 26 23 28
28 26 0 24 29
30
30 28 29 26 31
.
30 28
31

Tabela 2: Registo Anual de Atividades Epoca Desportiva 2021-2022

Nota: A tabela acima referida foi sofrendo alteragdes ao longo da época desportiva com os devidos ajustes.
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5.3 Escaldo, campeonato da equipa, objetivos, calendario e equipa técnica

5.3.1 Escaldo, campeonato da equipa e objetivos

Ao nivel da formacdo, o RSC compete em todas as provas nacionais da Federacdo
Portuguesa de Futebol (FPF): Iniciados (Campeonato Nacional de Sub-15), Juvenis
(Campeonato Nacional de Sub-17) e Juniores (Campeonato Nacional da 11 Divisdo - Sub-19).

O plantel de Sub-15 do RSC é composto por 31 atletas com idades compreendidas entre
0s 14-15 anos (nascidos em 2007 e 2008). Destes 31 atletas, 12 ja pertenciam aos quadros do
clube na época transata, sendo que os restantes (19) surgiram do recrutamento para a presente
temporada. Neste seguimento, considera-se pertinente caracterizar os atletas de forma
individual (Tabela 3).

Posicao/Atleta Data de Nascimento Pé Dominante Peso (kg) Altura (cm) Clube Anterior
Jodo Cebola 14-04-2007 Direito 71 180 Loures
% Mihail Gutu 09-02-2007 Direito NO NO CAC
Rodrigo Pinto 15-04-2007 Esquerdo 65,1 172 Real
Afonso Vieira 23-03-2007 Direito 68,1 176 Linda-a-Velha
Bubacar Bai6 22-09-2007 Esquerdo 80,7 178 Real
Francisco Duarte 02-08-2007 Esquerdo 54,2 173 Real
8 Francisco Moreira 13-01-2007 Esquerdo 62,8 182 Futebol Benfica
Gongalo Ferreira 16-08-2007 Direito 69,4 178 Real
Lourengo Marques 13-02-2007 Esquerdo 60,5 178 Real
Thiani Almeida 04-11-2007 Direito NO NO 1° Dezembro
Afonso Martins 07-01-2007 Direito 54 163 Linda-a-Velha
Braima Conta 07-03-2007 Direito 54 170 Real
< Kevin Carvalho 01-12-2007 Esquerdo 53,6 173 Real
é Manuel Coelho 22-01-2007 Esquerdo 46,3 157 Real
Maiue Ba 19-02-2008 Esquerdo 66,8 174 Real
Nélson Monteiro 04-04-2007 Esquerdo 415 162 SL Benfica
Francisco Reixa 16-03-2008 Direito NO NO Geragéo Benfica Estadio
Gongalo Martins 12-04-2007 Direito 55,8 168 Linda-a-Velha
1%} Henrique Sardinha 17-08-2007 Direito 53,3 169 Belenenses
2 Igor Gomes 17-03-2007 Direito 49,1 170 Linda-a-Velha
Rodrigo Monteiro 12-09-2007 Direito 53,1 160 Sporting
Rodrigo Gomes 15-10-2007 Direito 57,2 161 Linda-a-Velha
Idrissa Djalo 25-04-2008 Esquerdo 65,1 180 Lourel
= Miguel Oliveira 14-04-2007 Direito NO NO Linda-a-Velha
E Rodrigo Leal 04-03-2007 Direito 53,3 173 Real
Simao Guerreiro 21-01-2007 Esquerdo NO NO Real
Anha Candé 13-08-2007 Esquerdo 71,3 185 Sem Clube
Lourengo Maltez 24-06-2007 Direito 65,9 175 Belenenses
é Pedro Pinho 27-02-2007 Direito 62,8 178 CAC
Rodrigo Caldeira 20-02-2007 Direito 62,2 178 Real
Vasco Tavares 22-04-2007 Direito 54 11 Linda-a-Velha

Tabela 3: Caracterizacdo Geral do Plantel.

——

58

'



O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

Segundo o comunicado oficial da FPF (CO660), o formato da competicéo tera por base o0s

seguintes pontos:

1. O Campeonato Nacional de Sub-15 € disputado por 72 clubes, os clubes participantes no
Campeonato Nacional de Sub-15 na época desportiva 2019/2020.

2. Naépoca desportiva 2021/2022 o Campeonato Nacional da | Divis&o de Sub-15 é disputado
por 50 clubes.

3. A Prova é composta por quatro fases, a 1.2 Fase, 2.2 Fase — Manutencgdo e Descida a 2.2 Fase
— Apuramento para 4.2 Fase, a 3.2 Fase — Play-off e a 4.2 Fase — Apuramento de Campeéo.

4. Em caso de empate classificativo aplicam-se os critérios estabelecidos no Regulamento da

Prova.

5. O artigo 22.°, n.° 2 do Regulamento da Prova € aplicavel mesmo que as equipas nao estejam

constituidas em séries.
1.2 Fase

6. O Campeonato Nacional de Sub-15 é disputado na 1.2 Fase por 72 clubes, que s&o divididos
em seis séries de 12 equipas, distribuidos de acordo com a sua localizagdo geografica. 7. Em
cada serie, os clubes jogam entre si, uma vez e por pontos, de acordo com o sorteio. 8. Os
quatro clubes melhor classificados de cada série, num total de 24 clubes, sdo apurados para a

2.2 Fase — Apuramento para 4.2 Fase.
9. Os restantes 48 clubes sdo apurados para a 2.2 Fase — Manutencao e Descida,
transitando para a 2.2 Fase com 0 mesmo nimero de pontos obtidos na 1.2 Fase.

2.2 Fase — Apuramento para 4.2 Fase

1. A 2.2 Fase — Apuramento para a 4.2 Fase é disputada por 24 clubes, que sdo divididos em
trés séries (Norte, Centro e Sul) de 8 clubes cada, distribuidos de acordo com a sua localizagdo

geografica.

2. Em cada série, os clubes jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na qualidade de

visitante e outra na qualidade de visitado, conforme sorteio.

3. O clube melhor classificado de cada série, mais os dois clubes melhor classificado em 2°
lugar entre as séries, num total de cinco clubes, sdo apurados para a 4.2 Fase —Apuramento de

Campeéo.
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4. O terceiro clube classificado em 2.° lugar e o melhor 3.° classificado das trés séries, num

total de dois clubes, apuram-se para a 3.2 Fase — Play-off.
5. Os restantes 17 clubes asseguram a manutencao na Prova.

2.2 Fase — Manutencao e Descida

6. A 2.2 Fase — Manutencdo e Descida € disputada por 48 Clubes, que sao divididos em seis
séries de oito clubes cada, distribuidos de acordo com a sua localizagdo geografica. Os clubes

mantém-se nas séries da 1.2 Fase.

7. Em cada série, os clubes jogam entre si duas vezes e por pontos, uma na qualidade de

visitante e outra na qualidade de visitado, de acordo com o sorteio.

8. Descem aos campeonatos distritais os seis clubes classificados em 8.° lugar, exceto se o
vencedor da 3.2 Fase — Play-off seja o representante da Regido Autdnoma dos Acores ou 0
representante da Regido Autonoma da Madeira e o clube participe na 4.2 Fase — Apuramento
de Campedo. Nesse caso, descem os seis clubes classificados em 8.° lugar e o clube pior
classificado em 7.° lugar, num total de 7 clubes.

9. Descem ao Campeonato Nacional da Il Divisdo de Sub-15 0s 6.° e 7.° classificados de cada
série e 0s quatro clubes piores classificados em 5.° lugar de entre as séries, num total de 16
clubes, exceto se o vencedor da 3.2 Fase — Play-off seja o representante da Regido Auténoma
dos Acores ou o representante da Regido Autdnoma da Madeira e o clube participe na 4.2 Fase
— Apuramento de Campedo. Nesse caso, descem os restantes cinco clubes classificados 7.°, 0s
6.° classificados de cada série e os cinco clubes piores classificados em 5.° lugar, num total de
16 clubes.

10. Os restantes 26 ou, conforme os casos, 25 clubes asseguram a manutencéo na Prova.

3.2 Fase - Play-off

11. A 3.2 Fase — Play-off é disputado por 4 clubes, a saber: o representante da Regido
Auténoma dos Agores, 0 representante da Regido Autonoma da Madeira, o terceiro clube
classificado em 2.° lugar na Segunda Fase — Apuramento para a 3.2 Fase e o melhor 3.°

classificado das trés séries dessa Fase.

12. Os clubes jogam entre si, uma vez e por pontos, no sistema de play-off em fase

concentrada, para apurar o melhor clube para a 4.2 Fase — Apuramento de Campedo.
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13. A 3.2 Fase — Play-off é realizada alternadamente na Regido Autonomas dos Acores na

Regido Autonomas Madeira e no Continente.

14. Os clubes do continente que ndo se apurem para a 4.2 Fase — Apuramento de Campeéo

asseguram a manutencéo na Prova.

4.2 Fase — Apuramento de Campedo

15. A 4.2 Fase — Apuramento de Campedo é disputada por seis clubes que jogam entre si, duas
vezes e por pontos, uma na qualidade de visitante e outro na qualidade de visitado, para apurar
0 vencedor do Campeonato Nacional de Sub-15.

16. Os clubes participantes na Fase asseguram a manuten¢do na Prova.

Para a época de 2021-2022 os objetivos propostos pela direcdo ao escaldo de Sub-15
foi garantir a manutencdo e, enquanto ao grupo do trabalho, isto €, sintonia entre jogadores e
treinadores tragcaram o0s seguintes objetivos:
- 1 °- Procurar passar para a fase seguinte (22 fase);

- 2° - Garantir a manutencéo.

5.3.2. Calendario competitivo
Segue o calendario competitivo do escaldo de Iniciados A na 12 Fase:

12 FASE — Campeonato Nacional de Jun. C Série E -

1 Belenenses Real SC 22/08/2021 (11h00)
2 Real SC Sporting CP 29/08/2021 (11h00)
3 O Elvas Real SC 05/09/2021 (11h00)
4 Real SC FC Alverca 11/09/2021 (15h00)
5 Estoril Praia Real SC 19/09/2021 (11h00)
6 Real SC Borbense 03/10/2021 (11h00)
7 GS Loures Real SC 10/10/2021 (08h45)
8 Real SC Torreense 24/10/2021 (11h00)
9 SL Benfica Real SC 30/10/2021 (11h00)
10 Oeiras Real SC 07/11/2021 (11h00)
11 Real SC Sacavenenses 14/11/2021 (11h00)

Tabela 4: Calendario competitivo Iniciados A Sub-15 Epoca 2021-2022
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Segue o calendario competitivo do escaldo de Iniciados A na Fase de Manutencéo (22 Fase):

Campeonato Nacional de Jun. C Fase de Manutencédo Série E -

Jornada
1

2
g
4
5
6
7
8
9
6

22VOLTA
(B
o

[ =
w N

14

Tabela 5: Calendério competitivo Iniciados A Sub-15 Epoca 2021-2022

5.3.3. Equipa Técnica

Casa
Estoril Praia
Real SC
Borbense
Real SC
O Elvas
Torreense
Real SC
Real SC
FC Alverca
Torreense
Real SC
GS Loures
Real SC
Real SC

Oeiras

Fora
Real SC
FC Alverca
Real SC
GS Loures
Real SC
Real SC
Oeiras
Estoril Praia
Real SC
Real SC
Borbense
Real SC
O Elvas
Torreense
Real SC

Data
05/12/2021
12/12/2021
19/12/2021
09/01/2022
16/01/2022

ADIADO
30/01/2022
06/02/2022
13/02/2022

ADI. - 20/02/2022

27/02/2022
06/03/2022
13/03/2022
20/03/2022
26/03/2022

Hora
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(12h00)
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(18h15)
(12h00)
(11h00)
(11h00)

A equipa técnica tem um papel determinante, a todos os niveis, no processo de

desenvolvimento dos seus atletas.

Neste ponto, é feita uma caracterizacao da equipa técnica dos Sub-15 do RSC, equipa

essa composta por 5 elementos.

TREINADOR PRINCIPAL

Rui Silva, 27 anos, nesta época soma 0 segundo ano consecutivo como Treinador

Principal dos Sub-15 do RSC. Licenciado em Ciéncias do Desporto e Mestre em Educagéo

Fisica pela Faculdade de Motricidade Humana, foi através do contexto académico que se

inseriu na area do treino de futebol. Conta com 9 anos de experiéncia como técnico, tendo

passado anteriormente pelo CF “Os Belenenses” e pela EF Belém. De referir que, para além

——
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de treinador, é também professor de Educacéo Fisica no Agrupamento de Escolas Alfredo da

Silva, em Sintra.

Tem como objetivos pessoais, permanecer como treinador principal nos campeonatos
nacionais da formacéo (Sub-15 a Sub-19) e ajudar o RSC a crescer como entidade formadora

(a curto prazo). A médio-longo prazo pretende chegar ao futebol profissional.

RUI SILVA
TREINADOR PRINCIPAL (UEFA B)

EPOCA CLUBES ESCALAO
2021 - 2022 REAL SPORT CLUBE SUB-15
2020 - 2021 REAL SPORT CLUBE SUB-15
2019 - 2020 CF “OS BELENENSES” SUB-12 + ADJ SUB-15
2018 - 2019 CF “OS BELENENSES” SUB-11 + SUB-14
2017 - 2018 CF “OS BELENENSES” SUB-11 + ADJ SUB-15
2016 - 2017 EF BELEM SUB-10 + SUB-16
2015 - 2016 EF BELEM SUB-15
2014 -2015  CF “OS BELENENSES” / EF BELEM ADJ SUB-12 / ADJ SUB-13
2013 - 2014 EF BELEM ADJ SUB-11/ ADJ SUB-12

Tabela 6: Experiéncia de Rui Silva (Treinador Principal).
TREINADOR-ADJUNTO

Diogo Rodrigues, 23 anos, € o Treinador-Adjunto dos Sub-15 do RSC. Licenciado em
Ciéncias do Desporto e Mestrando em Educacdo Fisica pela Faculdade de Motricidade
Humana, foi através da via académica que se inseriu na area do treino de futebol. Atualmente,

é também professor de Educacdo Fisica na Escola Secundaria Filipa de Lencastre, em Lisboa.

A curto prazo, pretende conciliar a &rea da educagdo com o futebol de formacdo. A

médio-longo prazo, tem como principal objetivo entrar no futebol profissional.

DIOGO RODRIGUES
TREINADOR-ADJUNTO (UEFA C)

EPOCA CLUBES ESCALAO
2021 - 2022 REAL SPORT CLUBE ADJ. SUB-15
2020 - 2021 REAL SPORT CLUBE ADJ. SUB-15
2019 - 2020 REAL SPORT CLUBE ADJ. SUB-13
2018 - 2019 REAL SPORT CLUBE ESTAGIARIO SUB-15
2017 - 2018 CLUBE ORIENTAL DE LISBOA ADJ. SUB-19

Tabela 7: Experiéncia de Diogo Rodrigues (Treinador-Adjunto).
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TREINADOR DE GUARDA-REDES

Francisco Freitas, 23 anos, € natural da Ilha da Madeira e, nesta época, pelo segundo
ano consecutivo ¢é Treinador de Guarda-Redes dos Sub-15 do RSC. Licenciado em Ciéncias
do Desporto pela Universidade de Evora e Mestrando em Educacéo Fisica pela Faculdade de
Motricidade Humana, foi através do contexto académico que se inseriu na area do treino de

guarda-redes.

A curto prazo, pretende aprofundar conhecimentos, vivenciar novas experiéncias e
continuar 0 seu percurso como treinador de guarda-redes. A médio-longo prazo, 0s seus

objetivos passam por ingressar numa equipa técnica de futebol profissional.

FRANCISCO FREITAS
TREINADOR DE GUARDA-REDES (UEFA C)

EPOCA CLUBES ESCALAO
2021 - 2022 REAL SPORT CLUBE GR’S SUB-15
2020 - 2021 REAL SPORT CLUBE GR’S SUB-15
2019 - 2020 CSD CAMARA DE LOBOS ADJ. SUB-19
2018 - 2019 LUSITANO GINASIO CLUBE ADJ. SUB-10 + COORD. GR’S-FUT7

Tabela 8: Experiéncia de Francisco Freitas (Treinador de GR’s).

OBSERVACAO E ANALISE DO JOGO

Jodo Tomas Ramos, 20 anos, é natural de Bobadela, nesta época, pelo segundo ano
consecutivo faz a Observacdo e Andlise do Jogo dos Sub-15 sendo que ingressou no RSC por

via da Licenciatura de Ciéncias do Desporto e da Atividade Fisica, da Universidade Europeia.

A curto prazo, pretende desenvolver capacidades de lideranga e adquirir competéncias
na area da Observacdo e Andlise do Jogo. A médio-longo prazo, pretendo complementar a
licenciatura com um mestrado em Treino Desportivo com especializacdo em Futebol, tendo

em vista a integracdo numa equipa técnica profissional como Treinador-Analista.

JOAO TOMAS RAMOS

OBSERVACAO E ANALISE DO JOGO (UEFA C)

EPOCA CLUBES ESCALAO
2021 - 2022 REAL SPORT CLUBE ESTAG. SUB-12 + OBSERVACAO A. ]
2020 - 2021 REAL SPORT CLUBE ESTAG. SUB-12 + OBSERVACAO A. ]

Tabela 9: Experiéncia de Jodo Tomas Ramos (Observacédo e Analise do Jogo).
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TREINADOR ESTAGIARIO

Eu, Zakariaou Koné, com 25 anos, tenho na presente época a minha terceira
experiéncia como treinador estagiario, sendo que ingressei no RSC por via de Licenciatura
em Educac&o Fisica e Desporto e agora por via Mestrado em Treino Desportivo, no Instituto

Superior de Lisboa e Vale do Tejo.

A curto prazo, pretendo concluir o Mestrado e Treinar escaldes de Formacgdo. A médio-
longo prazo, os meus objetivos passam por ingressar numa equipa técnica de futebol

profissional, Trabalhar na Federacdo da Guiné-Conacri como Treinador ou Preparador Fisico.

ZAKARIAOU KONE
TREINADOR ESTAGIARIO (UEFA B)

EPOCA CLUBES ESCALAO
2021 - 2022 REAL SPORT CLUBE ESTAGIARIO SUB-15
2019 - 2020 REAL SPORT CLUBE ESTAGIARIO SUB-14
2013 - 2014 EAS CARNIDE + CF “OS UNIDOS” ESTAG. SUB-17 + ADJ. SUB-19

Tabela 10: Experiéncia de Zakariaou Koné (Treinador Estagiario).

Posto isto, considera-se pertinente clarificar as areas de intervencao e as fungdes inerentes as

mesmas:

INTEGRACAO E FUNCOES DESEMPENHADAS

Inicialmente, numa reunido individual com o Professor Jodo Pedro Ferreira (Orientador
de Estagio e Coordenador do Setor de Formacdo de Futebol), demonstrei logo interesse em
ingressar numa equipa do Campeonato Nacional dos escalGes de Formacdo, entre SUB-15,
SUB-17 e SUB-19, e obtive vaga na equipa de Sub-15. Porém, estabeleci alguns pontos

interessantes a explorar neste escaldo que sdo as seguintes:

e Interesse em acompanhar o processo maturacional dos atletas, que nesta etapa da formacéo
sofrem diversas transformacoes fisiologicas e biologicas;

e As idades dos atletas (14-15 anos), iriam permitir desenvolver em muito a minha
capacidade de lideranga, uma vez que 0s niveis de concentragdo, por norma, ndo séo muito
elevados;

e O facto de também ser a segunda experiéncia do treinador principal (Rui Silva) no RSC,

poderia vir a facilitar a minha integragao tanto no clube como na equipa;
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e A integracdo numa equipa técnica jovem (media de 24,2 anos), foi outro dos pontos que
poderia vir a facilitar a minha adaptacao ao contexto;

e A participacdo no Campeonato Nacional de Iniciados, algo que nunca vivenciei como
Treinador Estagiario, embora como jogador poderia vir a ser muito desafiante e

enriquecedor para a minha experiéncia.

Ap0s a reunido, uma vez alocado na equipa de Sub-15, posteriormente foi convocada uma
reunido de equipa técnica com o objetivo de definir funcGes a desempenhar, sendo que ficou

estipulado que seria responsavel pelas seguintes tarefas:

e Responsavel pela preparacgdo Fisica (Ginasio) da equipa dos SUB-15;

e Responsavel pela fase geral e especifica da parte preparatéria do treino;

e Responsavel pela fase final do treino (Retorno a calma)

e Numa fase pos-treino: responsavel pela colocacdo das Unidades de Treino de um dia
semanalmente na plataforma “Em Jogo”, isto porque o planeamento do treino era efetuado
a “papel e caneta”

e Em contexto de jogo/competicdo, tirava apontamentos dos aspetos positivos, aspetos a
melhorar (menos positivos) e outros pontos inerentes a este para posteriormente fazer a

analise do jogo.

5.4 Condicdes de Trabalho
As condicdes de trabalho sdo um fator fundamental para que todos os intervenientes
possam desempenhar as suas fungdes. Desta forma, importa caracterizar as condi¢cdes de

trabalho que a equipa de Sub-15 do RSC teve ao seu dispor.

5.4.1. Recursos temporais, espaciais e informaticos

Nesta época, ao contrario da época transata devido a COVID-19, a equipa de Sub-15
do RSC, realizou, por norma, 4 treinos semanais: segundas, quartas, quintas e sextas,
perfazendo uma carga semanal de 5 horas e 45 minutos (345 minutos) referente ao treino em
campo. Relativamente ao treino em ginasio totaliza 120 minutos semanais. A Coordenacéo e
0 Treino Técnico e Velocidade 75 minutos. Desta forma, os recursos ao dispor da equipa

foram os seguintes:
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14/12 | 32feira FOLGA - -

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

16/12 | 5%feira

TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC)

18/12 | Sabado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 11: Microciclo Competitivo - Horarios e Espacos de Treino.

A rotina de trabalho da equipa técnica iniciava com uma reunido as 17 horas e 30
minutos (nos dias de treino), de modo a realizar tarefas e a rever aspetos essenciais do
planeamento e operacionalizacdo da sessdo de treino (inicialmente planeado pelo treinador
principal). 30 minutos antes do treino comecar, a equipa técnica dirigia-se para 0 campo e

comecava a preparar toda a logistica.

No que concerne a recursos informaticos, todas as equipas técnicas do RSC tiveram
ao seu dispor a plataforma “Em Jogo” que permitia planear e monitorizar todos os processos

inerentes a gestdo de uma equipa de futebol.

5.5. Metodologia de treino
Devido ao COVID-19, a equipa técnica optou por uma periodizacdo em microciclos
que permitissem o desenvolvimento dos atletas a longo prazo e que permitissem também uma

maior flexibilidade, eficacia e satisfacdo a curto prazo.

A metodologia de treino assumiu um papel preponderante no planeamento e

operacionalizagdo da época desportiva e assentou em trés linhas orientadoras:
1) Maximizar o Tempo de Treino:

e Planeamento prévio eficaz;
e Instrucdo curta e objetiva;

e Transi¢Bes rapidas entre exercicios.
2) Compreenséo do Jogo:

e Formas jogadas e situagdes reduzidas, promovendo a tomada de decisdo do atleta;
e Direccionalidade dos exercicios;

e Especificidade dos exercicios;
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e Ideia de Jogo e principios sempre presentes, independentemente de qualquer alteracdo no

Modelo de Jogo;

e Representatividade dos exercicios (elementos estaveis e instaveis).
3) Clima Positivo:

e Feedback positivo;
e Erro como forma de aprendizagem;

e Paixdo e entusiasmo no treino.

Inerentes a metodologia de treino estavam definidos quatro tipos de microciclos: de ajuste,

formativo e competitivo.

Numa fase inicial da época, no periodo preparatério, o microciclo apresentou um carécter de

ajuste, ou seja, focado no principio da progressdo, na construcdo de estruturas e na avaliagao.

Com o inicio da competicdo, periodo competitivo, 0 microciclo passou a ter um caracter
competitivo e incidiu, essencialmente, em comportamentos de interpretacdo do modelo de

jogo.

Relativamente ao treino de segunda-feira, importa referir que este se realizava no
campo de futebol 7 (Campo 3) e acabou por ter um papel muito enriquecedor no
desenvolvimento técnico-tatico dos atletas, na medida em que estimulava, devido aos

constrangimentos espaciais, a velocidade de execuc¢do e a tomada de decisao.

No treino de quarta-feira € trabalhada a Organizacdo Ofensiva e, normalmente,
visualizamos o video do jogo anterior focado nos 5 momentos do jogo, a saber: Organizagdo
Ofensiva, Organizacdo Defensiva, Transicdo Ofensiva, Transicdo Defensiva e Esquemas
Taticos. Porém, as vezes, hd necessidade de dividir o video em partes, isto €, processos

ofensivo e defensivo e esquemas taticos, de forma que néo se dispersem no objetivo do treino.

Na quinta-feira treinamos novamente no campo 3, e devido aos constrangimentos
espaciais faz-se, primeiramente, exercicios de velocidades na Pista do Atletismo do (Campo
1), exemplo: velocidade de reacdo e de execucdo. Uma vez no campo 3, realiza-se exercicios
de velocidade contextualizada exemplo: 1x0, 2x1, 3x2 de forma criteriosa procurando sempre

a superioridade numérica e ser mais objetivo na finalizacao.

Na sexta-feira, como voltamos a ter o campo 2 (futebol 11) trabalhamos a Organizacao

defensiva, estratégias para o préximo jogo e esquemas taticos.
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5.6 Modelo de jogo - Principios e Subprincipios do Modelo de jogo com Sistema Tatico
1:3:4:3 dos SUB-15

Pinheiro et al., (2018), referem que o Modelo de Jogo deve conter, de forma metddica
e sistemética, todas as ideias que o treinador quer que a equipa ponha em prética e todos 0s

comportamentos individuais que os jogadores devem ter, a nivel tatico e técnico.

Para Azevedo (2011), o modelo de jogo é um conjunto de ideias e principios que
representam a forma como os jogadores estabelecem as relagdes entre si e expressam a sua
identidade, isto €, representa uma organizacdo, manifestada regularmente, para cada
momento. O mesmo autor refere que os principios, subprincipios e subprincipios dos
subprincipios, articulados entre si e representativos de cada momento de jogo, criam uma
organizacdo funcional prépria e caracterizadora da identidade de uma equipa. Tendo em conta
que o modelo de jogo orienta todo o processo de planeamento e operacionalizacdo do treino,
com vista a construcdo de uma forma de jogar especifica, percebe-se a importancia que o
processo de treino tem para operacionalizar as ideias e os principios de jogo pretendidos
(Azevedo, 2011).

Por conseguinte, considera-se pertinente descrever o modelo de jogo da equipa de Sub-
15 do RSC. Ainda assim, importa ter em conta que o modelo de jogo, do ponto de vista
conceptual e operacional, € um processo que nunca termina, uma vez que esta sempre aberto

a novas dinamicas e evolugdes, no sentido do seu aperfeicoamento (Castelo, 2009, p. 482).

Para facilitar a leitura dos exercicios das unidades de treino que serdo introduzidos nas
paginas seguintes deixo a simbologia abaixo:

SIMBOLOS

Bola Jogador Baliza Futcbolde 11

EErm

Baliza Futebolde 7

Trajetoria da Bola

Tl’iihjﬂt()l'la do Jogador sem Bola Baliza Pequena

: 1
Escadas

Trajetoria do Jogador com Bala

Estacas

Remate 1.t

Barreira de Obstaculos

Figura 12: Simbologia
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Sistema Tatico

O sistema tatico adotado pelo treinador Rui Silva do escaldo SUB-15 para o apetrecho
dos seus jogadores e implementacdo das suas ideias € o sistema tatico 1-3-4-3 tal como

podemos verificar na figura abaixo (figura 13).

Figura 13: sistema tatico 1-3-4-3

Figura 14: Ideia de Jogo - Corredores

|
l
|
\

Impedir Evitar dlfimo Presséo
finalizacto passe Evitar ataque e recuperar alto

Figura 15: Ideia de Jogo - Setores
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ORGANIZAGAO OFENSIVA

PRINCiPIO > Sair a jogar curto a partir de tras, criando superioridades constantes.

> Reagdo orientada para acelerar 0 jogo;

> Garantir a ocupagéo racional do espago;

> Mobilidade para garantir o 2° passe;

S{T:BIUIWIE > Alternancia dentro-fora (explorar toda a largura, previligiando o jogo interior);

> Alternancia curto-longo (explorar toda a profundidade);

> Ap6s o movimento em apoio, se néo receber aclarar o espago, procurando arrastar e libertar espaco para o colega;
> Prevenir a perda.

SUB-SUB PRINCIPIOS

> MC's a jogar nas costas da 1° linha de presséo;

> MC do lado da bola, garante linha de passe em corredor central (CC), sem fechar linhas de passe;

> 3 Avangados procuram jogar nas costas da linha média adversaria (entre-linhas);

CONSTRUCAO > Alas responsaveis pela largura;

> PL & responséavel por arrastar os DC's adversarios e criar espaco;

> DC's, apds progressao, sobem e fecham CC, encurtando linhas e preparando a perda;

> Movimentos complementares: Ala - MC - Extremo (ex: Ala vem em apoio por fora, MC em rutura diagonal).

_ > Equilibrio em 3+2 ou, no minimo 3+1, dando liberdade a um dos MC para envolver;
CRIACAO > Contra-movimentos entre Alas e Avangados, criando espago entrelinhas ou em profundidade (de preferéncia, Alas em profundidade e Avangados entrelinhas);
> Quebras dos Avangados em fungéo da marcagdo e do espago onde querem receber (simulam apoio e véo em rutura; fingem em rutura e véo em apoio).

> Linhas juntas para preparar a perda;

> Linha de equilibrio de 3+2 (3 DC's e 2 MC's (Ala ou Extremo a ficar), pegando referéncias adversarias de Transi¢do Ofensiva e fechando portas de saida;
FINALIZAGAO > Ativos para 2* bolas;

> Atacar zonas de finalizagéo (1°, 2° e entrada). Variabilidade entre PL e Extremo (1° poste e penalti - partindo do lado cego do adversario);

> Ala do lado contrério, ataca 2° poste.

Figura 16: Organizacdo Ofensiva (Modelo de Jogo).

TRANSIGAO DEFENSIVA
1°) Recuperar a bola o mais rapidamente possivel;
PRINCIPIOS 20) Betard"ar aprogresséo do gdversarlo;
3°) "Matar" a jogada com falta;
4°) Posicionados para defender baliza.
SUB-PRINCIPIOS

> Jogador mais proximo a pressionar o portador da bola;

EMEAUEERIO > Fechar corredor central (CC), linhas de passe e portas de saida, para recuperar a bola ou encaminhar para corredor lateral (CL).

» Jogadores entre bola e baliza:
> Retardar a agéo do adversario, retirando a profundidade e encaminhando para CL - Orientagéo dos Apoios;
> Fechar CC e procurar o momento ideal para forcar desarme (ma agéo técnica/sem soluges).

EM
DESEQUILIBRIO
E/OU
INFERIORIDADE

» Jogadores em perseguigéo:
> Procurar recuperar posicdes/zonas vitais;
> Jogador mais proximo persegue portador da bola, procurando retardar o ataque - encaminhar para fora ou "matar” jogada.

Figura 17: Transicdo Defensiva (Modelo de Jogo).
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‘ ORGANIZAGAO DEFENSVA

PRINCiPIO > Zona pressionante agressiva, em fungéo do bloco utilizado

v

Campo pequeno e defesa do lado da bola (concentragéo);
Coberturas, equilibrios e dobras;
Orientagéo corporal e orientagéo dos apoios (conceitos de bola coberta e descoberta).

SUB-PRINCIPIOS

v v

SUB-SUB PRINCIPIOS

1 MOMENTO DE
PRESSAO

v

Avancado procura encaminhar DC para o corredor lateral (CL), trancando e impedindo a variag&o (direcionar adversario para metade do campo);
Concentramos a equipa nessa zona;

v

v

DC do lado da bola para dobrar o Ala;
1 dos DC'S acompanha apoios frontais do(s) Avangado(s), impedindo enquadramentos, DC meio solto, outro DC pronto para sair no 10 adversario.

v v

IMPEDIR CRIAGCAO DO

MC's sempre em coberturas, em fungéo do corredor da bola e 1 ao outro.

v

Alas fecham quando a bola se encontra do lado oposto;
Alas impedem enquadramentos dos Extremos adversarios.

ADVERSARIO
v

v

Extremos reduzem espago entre jogadores, fechando corredor central (CC) e encaminhando para corredor lateral (CL);
Extremo do lado contrario junta & linha média;
Extremo do lado da bola procura dar cobertura ao ala, criando superioridade (no caso de colocarem muita gente em dinémicas de CL).

v v

» Bola na linha final:

Bola atras da area com possibilidade de cruzamento: > Linha defensiva orienta-se pela linha da pequena 4rea:

Linha defensiva 2/3 passos atras da contengéo;

DC e MC do lado da bola em coberturas;

DC central e DC do lado contrario no enfiamento da baliza;
MC do lado contrario em CC.

IMPEDIR FINALIZACAO

» Passe atrasado:
> Equipa ajusta posicionamento, subindo em fungéo da zona da bola.

VVVVy

» Ala batido:

> DC do lado da bola salta na contengéo;
> Ala procura dar cobertura;

> MC baixa para DC.

Bola dentro do limite da area:
Os mesmos comportamentos, mas na linha da bola;
Menos espago entre GR e linha defensiva (GR assume essas bolas).

DO ADVERSARIO
Vv ¥

CORREDOR LATERAL (CL)
v

Figura 19: Organizagdo Defensiva (Modelo de Jogo).

TRANSIGAO OFENSIVA

1°) Explorar o contra-ataque (adverséario desorganizado);

ERINCIBIOS 2°) Passar para ataque posicional (adversério organizado).

1°) Passe vertical entrelinhas ou nas costas da Ultima linha;

2°) Sair em largura:
i > Atacar rapido o corredor central (CC) para explorar o contra-ataque, ocupando os trés corredores;
SR [MIZ[ > Movimentos diagonais em rutura para arrastar adversarios e criar espagos;

3°) Tirar a bola da zona de presséo, passando para ataque posicional:
> Garantir 0 2° passe » Mobilidade;
> Atrair o adversério & presséo, libertando espago do lado contrério ou profundidade.

SUB-SUB PRINCIPIOS

: > MC do lado contrario garante variagéo do centro de jogo;
ADVERSARIO ge ariak ‘¢ Jogo;
> Alas/Extremos a garantirem rapidamente a largura;
ORGANIZADO ¥ ; ;
> Extremos/PL atacam profundidade, procurando receber nas costas ou apenas arrastar e criar espago entrelinhas.

ADVERSARIO > Entre os 3 Avangados, 1 em apoio, outro em profundidade (espaco liberto pelo colega ou costas dos Laterais » espagos "mortos") e o outro movimenta-se

DESORGANIZADO consczante oquea SI_tuagao peqlr; _
> DC's encurtam rapidamente, juntando a equipa, preparando a perda

Figura 18: Transicdo Ofensiva (Modelo de Jogo).
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1SCE

Esquemas Taticos - — Bolas Paradas

1. ATENGAO A0S [TIIRE.
2. [N PARA NAO SERMOS APANHADOS DESPREVENIDOS.

3. [N Y NEEEYTT) CASO A TRAJETORIA SEJA ABERTA - 1 PASSO FORA.

742° LINHA A 2/3 PASSOS DA 1° LINHA |
EASAIR SEMPRE EM DIRECAQ A BALIZA OPOSTA

1. ISR (USAR REFERENCIA DOS BRAGOS).

PARECUPERAR UM POUCO A LINHAKQYG] CONCENTRAR TUDO AO 1° POSTE E TER EM ATENGAO
A INFERIORIDADE NUMERICA AO 2° POSTE).

3. (EEYGELEEEBIBYIE TENDO COMO REFERENCIA 0 1° HOMEM DA LINHA DEFENSIVA
(MUITO IMPORTANTE).

Figura 21: Livre Lateral Defensivo Padréo

OO0 GO

BLOQUEIO

()
oo Emm

REFERENCIA - PENALTI

T Ol
s

Figura 22: Canto Ofensivo Padrio Figura 23: Canto Ofensivo

Nota: Os esquemas taticos variam consoantes a estratégia para o jogo e do adversario,
embora existem os esquemas taticos padrdo tal como foi anteriormente demostrado nas
figuras (20-22) como recurso primario.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
| C e de Sub-15 do Real Sport Clube

6. Analise inicial do contexto

Neste capitulo sera feita a avaliacdo dos atletas da equipa dos SUB-15.

6.1 Avaliacdo individual de cada atleta

- Guarda-Redes

- Defesa Central (Direito/Esquerdo)
- Médio Centro

- Alas (Direito/Esquerdo)

- Extremo (Direito/Esquerdo)

- Avangado (9)

Tabela 12: Glossario
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Jodo Cebola

(Guarda-Redes)

Mihail Gutu

(Guarda-Redes)

Rodrigo Pinto

(Guarda-Redes)

Afonso Vieira
(Defesa Central
Direito)

Bubacar Bai6

Atleta com bons indices de forca
Melhorar coordenacdo/agilidade
Melhorar velocidade de reacéo
Melhorar velocidade de
execucao

Atleta com bons indices de forca
Boa capacidade coordenativa
Melhorar velocidade de reacéo

Fortalecer o core

Melhorar coordenacéo e
agilidade

Melhorar velocidade de reagdo

Melhorar a condigdo fisica geral
Melhorar a flexibilidade
Melhorar o deslocamento lateral
e a retaguarda

Melhorar a condicéo fisica geral
Atleta pouco resistente
Melhorar coordenacao/agilidade

Melhorar o seu posicionamento entre
0s postes e controlo da profundidade
Melhorar a tomada de decisdo —
reposicdo, embora melhor na defesa
da baliza com mais seguranca.
Melhorar posicionamento nos
cruzamentos e bolas paradas

Excelente no posicionamento entre 0s
postes e controlo da profundidade
Melhor na tomada de decisdo —
reposicéo e com seguranca.

Melhor a sair na 12 fase

Melhorar a interpretacéo do jogo

Bom controlo da profundidade
Melhorar a defesa da baliza e
posicionamento dentro dos postes
Boa qualidade de circulagéo de bola

Realiza bem as coberturas defensivas
Boa reacéo a perda de bola
Procura jogar seguro

Dificuldades no alinhamento

defensivo

Melhorar reposicdo de bola —
Pontapé de baliza

Melhorar deslocamento lateral
Melhorar a rececéo orientada para
ajudar a desbloquear a 1% fase
(gestos técnicos) e o0 passe
(preciséo)

Boa qualidade na saida curta e/ou
longa.
Melhorar
retaguarda
Boa capacidade de reposicdo
manual

deslocamento a

Boa qualidade na saida curta e/ou
longa.

Melhorar lancamento em largura e
profundidade

Realiza bem o desarme e a
intercecéo

Realiza bem o jogo aéreo

Realiza bem o passe longo
Simples nos gestos técnicos

Melhorar posicdo base: colocagédo
dos apoios na contencdo
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Melhorar concentragdo nas
segundas bolas

Melhorar a comunicacéo e a
projecdo de voz de comando
Atleta autodeterminado, mas
pouco resiliente

Melhorar concentragdo nas
tarefas

Atleta motivado e
comunicativo

Atleta autodeterminado

Comunicar mais com 0S
colegas

Melhorar a resiliéncia

Atleta com bons indices de
analise do contexto

Atleta autodeterminado
Concentracdo permanente nas
tarefas

Simplicidade

Atleta motivado para a
realizacdo da tarefa
Controlar a ansiedade
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(Defesa Central
Esquerdo)

Francisco Duarte

(Defesa Central
Esquerdo)

Francisco Moreira

(Defesa Central
Esquerdo)

Gongalo Ferreira

(Defesa Central /
Médio Defensivo)

Lourenco Marques

(Defesa Central
Esquerdo)

O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
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Melhorar a flexibilidade

Melhorar impulso Vertical
Melhorar a sua capacidade
coordenativa e agilidade.
Melhorar a flexibilidade

Atleta pouco resistente
Melhorar coordenacao/agilidade
Melhorar a flexibilidade

Atleta potente com bons indices
de forca nos duelos individuais
Melhorar a flexibilidade
Melhorar o deslocamento a
retaguarda

Atleta veloz e resistente
Melhorar a flexibilidade e
coordenacao/agilidade

Atleta agressivo e potente

Melhorar a ocupacgdo racional do
espaco

Realizar o passe com mais precisédo e
decidir atempadamente

Realiza bem o alinhamento defensivo
Procura explorar espacos entre linhas
e em profundidade

Melhorar a aceleragdo do jogo

Dificuldades no alinhamento
defensivo

Melhorar a ocupagdo racional do
espaco

Melhorar o passe de duas estacdes
(quebrar linhas)

Realiza bem as coberturas defensivas
e ofensivas

Melhorar 0 momento da reagdo a
perda de bola — evitar cometer faltas
desnecessarias

Melhorar o posicionamento na 12 fase
de construcdo

Realiza bem as coberturas defensivas
Melhorar o controlo do timing da
profundidade

Melhorar a tomada de decisdo na 12
fase

Melhorar o momento da
intercecdo e timing do desarme

Melhorar a contencéo e o desarme
Realiza bem e intersecdo

Melhorar a contencéo e timing do
desarme

Melhorar o momento da
intercecdo

Melhorar a orientacédo corporal na
altura do passe (enganar adv.)

Realiza bem o desarme e a
intercecéo

Melhorar o jogo aéreo

Melhorar a variagéo (passe longo)

Melhorar os gestos técnicos

Melhorar o passe longo e a rececdo
Boa qualidade de condugéo de
bola

Realiza bem a contencdo
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Atleta resiliente

Atleta motivado para a
realizacdo da tarefa

Atleta resiliente e
comunicativo

Atleta motivado para a
realizacdo da tarefa

Controlar a ansiedade

Atleta resiliente

Atleta autodeterminado e com
excesso de confianga
Melhorar a concentracdo e
humor nos exercicios
competitivos guando é
derrotado

Atleta agressivo

Atleta pouco motivado para a
realizacdo da tarefa

Melhorar a capacidade de
tomada de deciséo

Melhorar o compromisso
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Thiani Almeida

(Defesa Central /
Médio Defensivo)

Afonso Martins

(Ala Direito)

Braima Conta

(Ala Direito)

Kevin Carvalho

(Ala Esquerdo)

Manuel Coelho

(Ala Esquerdo)
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Atleta veloz e resistente

Atleta agressivo e potente
Melhorar a flexibilidade
(amplitude articular) — realizar
alongamentos

Atleta veloz e resistente
Melhorar a explosdo

Melhorar a flexibilidade
(amplitude articular) — realizar
alongamentos

Atleta muito explosivo

Melhorar a resisténcia
cardiovascular
Melhorar a flexibilidade

(amplitude articular) — realizar
alongamentos

Melhorar a velocidade explosiva
Realizar treino de forga
Melhorar a flexibilidade
(amplitude articular) — realizar
alongamentos

Atleta  resistente e  boa
capacidade coordenativa

Melhor a flexibilidade

Baixa estrutura - realizar de forca
Melhorar nos duelos

Da largura e profundidade ao jogo
Melhorar o alinhamento defensivo
Realiza bem & mudanca de flanco
Cumpre com os principios especificos
defensivos

Boa capacidade na conquista da
profundidade

Melhorar a capacidade de exploracdo
do espago interior

Realiza bem & mudanca de flanco e
cruzamentos

Facilidade na
profundidade
Melhorar a interpretacdo dos quatro
principios especificos defensivos
Melhorar a variacdo do centro de jogo

conquista  da

Dificuldade em chegar no ultimo terco
Melhorar a cobertura defensiva e
equilibrio

Realiza bem a contencdo

Melhorar a variacdo do centro de jogo

Realiza bem as coberturas defensivas
Boa reacdo a perda de bola
Procurar a variacéo

Realiza bem o desarme

Boa qualidade de cabeceamento
Boa qualidade de progressao

Boa qualidade de variagdo entre
jogo apoiado e longo

Melhorar o desarme e a contencao
Boa qualidade de cabeceamento
Realiza bem o langamento e
cruzamentos atrasados

Melhorar o drible

Melhorar o desarme e a contencéao
Melhorar o cabeceamento

Realiza bem o langamento e
cruzamentos atrasados

Melhorar o drible e o 1° toque

Melhorar o desarme

Melhorar o cabeceamento

Realiza bem o lancamento linha
lateral

Melhorar a progressao e drible

Realiza bem o0 desarme e
lancamento linha lateral

Realiza bem o cabeceamento
Realiza bem o drible
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Melhorar a concentracdo nos
primeiros minutos de jogo
(muito relaxado)
Atleta motivado

Atleta pouco resiliente
Melhorar a motivacéo
Melhorar a concentracdo nos
treinos e nos jogos

Atleta extrovertido

Melhorar a motivacéo
Melhorar a concentracdo nos
treinos

Melhorar a interagéo
Melhorar a motivacéo
Melhorar a tomada de deciséo

Melhorar a comunicagéo
Atleta motivado e resiliente



Maiue Ba

(Ala Esquerdo)

Nelson Monteiro

(Ala e Extremo
Esquerdo/Direito)

Francisco Reixa

(Médio Centro)

Gongalo Martins

(Médio Centro)

Henrique Sardinha

(Médio Centro e
Extremo)
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Atleta veloz e com bons indices
de forca

Melhorar a resisténcia

Boa flexibilidade e coordenagdo
motora

Bom indice de forca resistente

Atleta veloz e resistente
Aumentar a capacidade explosao
Melhorar a flexibilidade
(amplitude articular) — realizar
alongamentos

Realizar treino de forga

Atleta resistente

Melhorar a técnica de corrida —
velocidade

Realizar treino de forga
Melhorar a flexibilidade

Melhorar a técnica de corrida
Melhorar a flexibilidade e
coordenacao/agilidade

Atleta pouco agressivo

Atleta veloz e resistente
Melhorar a flexibilidade
Atleta com bons indices de
velocidade de reacdo e execucdo

Facilidade na
profundidade
Realiza bem as coberturas defensivas
Boa reacdo a perda de bola

Melhorar & mudanca de flanco e
cruzamentos

conquista  da

Atleta imprevisivel

D4 largura e profundidade ao jogo
Explora espagos interiores e exteriores
Realiza bem & mudanca de flanco e
cruzamentos

Realiza bem as coberturas defensivas
e ofensivas

Boa capacidade de tomada de deciséo
Boa qualidade de passe entre linhas

Realiza bem as coberturas defensivas
Melhorar a cobertura ofensiva
Realiza bem a mobilidade

Melhorar a ocupagdo racional do
espaco e ndo se deixar ser arrastado

Realiza bem o cruzamento

Explora bem a largura e a
profundidade

Realiza bem a desmarcacdo e com boa
capacidade na interpretacdo do espago

Melhorar a antecipacdo no
desarme

Melhorar o cabeceamento

Realiza bem o langamento
Melhorar a contengdo (ndo ir a
queima)

Realiza bem o desarme e a
antecipagéo

Boa qualidade de cabeceamento
Realiza bem o langamento
Excelente no drible (1x1)

Boa qualidade de rececdo
orientada e passe longo

Melhorar o desarme e intercecdo
Boa qualidade de finta e realiza
bem o remate a meia distancia

Melhorar o passe longo e a rececao
orientada - 1° toque

Boa qualidade de conducéo de
bola

Melhorar a contencéo - apoios

Realiza bem o remate

Atleta com boa capacidade de
drible e finta

Realiza bem a rececédo orientada —
bom primeiro toque
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Melhorar a espontaneidade
Atleta com bons indices de
auto-confianca

Atleta motivado

Atleta com bons indices de
analise do contexto

Atleta motivado, resiliente e
comunicativo

Atleta autodeterminado
Concentragcdo permanente na
realizacdo de tarefas

Muito comunicativo e
extrovertido

Atleta motivado para a
realizacdo da tarefa

Melhorar a tomada de decisdo
Atleta autodeterminado

Atleta autodeterminado

Atleta comprometido e com
boa disposicédo nas tarefas
Atleta com bons indices de
motivac&o e resiliéncia
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Igor Gomes

(Médio Centro)

Rodrigo Monteiro

(Medio Centro)

Rodrigo Gomes

(Medio Centro)

Idrissa Djalo

(Extremo D/E)

Miguel Oliveira

(Extremo D/E)

Rodrigo Leal

O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
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Atleta resistente

Melhorar a flexibilidade e
coordenacao/agilidade e
explosdo

Realizar treino de forga

Melhorar a condicdo fisica geral
Realizar treino de forga
Melhorar velocidade de Reacdo
e execucgéo

Fortalecer o core

Atleta veloz e resistente
Melhorar a flexibilidade

Atleta com bons indices de
velocidade de reacéo e execucéo
Atleta forte nos duelos

Atleta potente com bons indices
de forca nos duelos individuais
Melhorar a flexibilidade
Melhorar o deslocamento a
retaguarda

Atleta veloz, mas pouco
resistente

Melhorar a flexibilidade

Atleta com bons indices de
velocidade de reacédo e execucdo

Melhorar velocidade de reagdo

Realiza bem as coberturas defensivas
e ofensivas

Atleta polivalente

Melhorar a mobilidade e passe entre
linhas

Melhorar a orientacéo espacial
Realiza bem a cobertura defensiva
Realiza bem a mobilidade

Realiza bem o primeiro toque

Realiza bem a variacéo

Explora bem a largura e a
profundidade

Realiza bem a mobilidade e procura
receber entre linhas

Procura jogo interior

Realiza bem jogo exterior

Explora bem o0 espago vazio e arrasta
0 oponente

Melhorar as combinagées

Explora bem a largura e a
profundidade

Melhorar a sua colocagdo nas
transi¢Ges defensivas

Atleta com boa capacidade de
temporizacao - apoio

Melhorar o passe longo

Boa qualidade de conducdo de
bola

Realiza bem a contencdo

Realiza bem o passe longo
Realiza bem o drible

Melhorar o desarme e intercecdo
Realiza bem a finta

Realiza bem o remate e com boa
qualidade de desarme

Atleta com boa capacidade de finta
Apoios bem orientados na rececéo
ao primeiro toque

Realiza bem a recegéo
Melhorar a precisdo no passe
Realiza bem a finta e o drible

Atleta com boa qualidade de drible
Realiza bem o remate
Realiza bem o 1° toque

Melhorar o drible e orientar
melhor a rececao
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Atleta motivado para a
realizacdo da tarefa

Melhorar a tomada de decisdo
Atleta resiliente

Melhorar a concentragdo na
tarefa
Atleta motivado e resiliente

Atleta autodeterminado
Melhorar a resiliéncia

Atleta com bons indices de
motivacédo

Atleta autodeterminado e
motivado para a tarefa
Melhorar a resiliéncia

Melhorar o compromisso

desportivo
Atleta autodeterminado
Défice de atencdo/

concentracdo na tarefa

Ignorar provocag6es dos
adversarios



ISCE

(Extremo Direito
Avancado)

Simao Guerreiro

(Extremo Direito
Avancado)

Anha Candé

(Extremo/Avancado)

Lourenco Maltez

(Extremo/Avancado)

Pedro Pinho

(Extremo/Avancado)

O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
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Melhorar a flexibilidade
(amplitude articular) — realizar
alongamentos

Atleta com bons indices forca
nas bolas divididas

Realizar treino de forca

Atleta resistente

Melhorar a flexibilidade e
coordenacgdo motora

Atleta veloz e potente

Atleta com bons indices de
flexibilidade, velocidade de
reacao e execugdo

Forte nos duelos

Melhorar a flexibilidade e a
velocidade de execucéo
Melhorar o deslocamento lateral
e a retaguarda

Melhorar a resisténcia

Atleta pouco agressivo, mas
resistente

Melhorar a flexibilidade e
coordenacao/agilidade

Atleta veloz e potente

Forte nos duelos

Melhorar a
profundidade
Obijetividade nas transicdes

exploracdo da

Melhorar a reacdo a perda de bola
Melhorar a mudanca de velocidade
Explorar  espagos interiores e
exteriores

Boa reacéo a perda de bola

Explora o jogo entre linhas, da largura
e profundidade ao jogo

Imprevisivel na varidncia entre jogo
interior e exterior

Melhorar as combinacfes diretas e
indiretas

Explora bem a
profundidade
Realiza bem a mobilidade

largura e a

Realiza bem as coberturas ofensivas
Procura explorar o espaco entre linhas
Atleta com boa qualidade de passe
entre linhas e em profundidade

Realiza bem o passe e remata bem
fora da area

Realiza bem o movimento circular
Melhorar o timing nas roturas

Melhorar a mobilidade
Realiza bem a rececgéo e o passe
Realiza bem a finta

Boa qualidade de passe longo e
remate

Melhorar a objetividade no drible
em contra-ataque

Realiza bem a finta e o drible

Melhorar 0s movimentos parasita
Melhorar os gestos técnicos no
passe, na rece¢do e no remate
Melhorar a objetividade no drible
— contra-ataque

Melhora o drible e variacdes
Melhorar a rececéao orientada

Boa qualidade de condugéo de
bola
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Atleta resiliente
Melhorar a auto-confianca

Bons indices de concentracdo

Controlar a ansiedade
Acreditar no seu potencial

Melhorar a resiliéncia e
encarar os eus medos

Atleta autodeterminado

Melhorar a tomada de decisdo

Atleta com bons indices de
auto-confianca

Melhorar a concentragdo
Atleta autodeterminado

Ser mais entusiasta e
comunicar com os colegas
Atleta com bons indices de
concentragéo
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e Atleta agressivo e resistente
Rodrigo Caldeira e Melhorar a técnica de corrida e a
flexibilidade

(Extremo/Avancado) ) ) o
Realizar treino de flexibilidade
e Atleta potente e veloz
Vasco Tavares e Melhorar a resisténcia
e Atleta com bons indices de
(Extremo/Avancado) velocidade de reacéo e execucéo

Realiza bem as coberturas ofensivas
Melhorar a ocupagdo racional do
espaco e recuperacdo defensiva
Facilidade em aparecer nas zonas de
finalizacdo

Melhorar nas coberturas ofensivas
Procura jogo interior e em
profundidade

Boa reacéo a perda de bola

N&o desligar nos lances

Melhorar o drible e passe longo
Melhorar a condugdo de bola

Boa qualidade de recegdo
orientada

Boa qualidade de passe longo

Boa qualidade de finta e drible
Realiza bem a rececdo orientada
para 0 espaco

Tabela 13: Avaliagdo individual de cada atleta a nivel fisico, técnico, tatico e psicoldgico.

Atleta motivado para a
realizacdo da tarefa
Atleta autodeterminado

Controlar a ansiedade
Acreditar no seu potencial
Melhorar a resiliéncia e a
concentracdo na realizacdo da
tarefa

Nota: Esta avaliacdo foi realizada na base de observacao direta. Por conseguinte, as posi¢fes que ai constam de cada jogador foram colocadas

com base do inicio da época desportiva. Muito provavelmente havera alteragdes nas posi¢des das quais iniciaram a época devido a fatores como

entendimento da ideia de jogo do treinador e 0 que se pretende para cada momento especifico do jogo, e também a evolucdo tatica de cada um.
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6.2 Pontos fortes e fracos da equipa na pré época

Dominio tatico do jogo;

Bons indices de coesdo grupal;

Boa disponibilidade para o treino;
Tecnicamente evoluidos na grande
maioria (gestos técnicos assimilados);
Muita rotatividade (mais destaque na
linha ofensiva);

Apreensdo rapida dos processos tatico-
técnicos;

Rapida reacdo a perda de bola.

e Dificuldades na saida da primeira fase
de construcao;

e Orientacdo do corpo na rececao

e Reduzida eficacia na finalizagéo;

e Conhecimento do jogo (missoes
individuais durante o jogo);

e Dificuldade a defender o espaco;

e Pouca capacidade fisica;

e Muito individualismo;

e Pouca objetividade, retardam a
velocidade do jogo;

e Heterogeneidade (Grupos de nivel).

Tabela 14: Pontos fortes e fracos da equipa na pré-época

6.3 Pontos fortes e fracos do estagiario na pré-época

Assiduidade e responsabilidade; o
Motivacdo para a tarefa;
Organizado e metodico; o

Dinamico. °

Dificuldade no entendimento da ideia de jogo
preconizado pelo treinador

Limita¢Aes no planeamento

Aceitar a derrota

Dificuldades na projecéo de voz

Tabela 15: Pontos fortes e fracos do estagiario na pré-época
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7. Periodo Preparatério e Competitivo

7.1 Periodo Preparatorio
Microciclo Padr&o do Escaldo de Sub-15 — Epoca 2021-2022

Na tabela 16, podemos observar o exemplo do microciclo padrdo, embora sujeito a alteracdes

ao longo da época desportiva.

14/12 | 32 feira FOLGA - -

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

16/12 | 5%feira

TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC)
18/12 | Sébado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 16: Microciclo Padrao.

7.1.1 Avaliacédo geral de cada microciclo do Periodo Preparatorio (Pré-época)

1° Microciclo — Datas: 26/07 — 01/08

| |
| |

i | e Ginésio + Questionario 10:00 Estadio Real SC (Piso 2)
erra TREINO 11:30-13:00 |  Campo n°2 (Real SC)

. Treino Técnico 10:30 Campo n°3 (Real SC)
a
G TREINO 11:30-13:00 | Campo n°2 (Real SC)

31/07 | Sabado JT Lusitano (8-1) 17:30 Campo n°2 (Real SC)

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 17:Estrutura do microciclo N°1

Este microciclo marca precisamente o inicio da época desportiva. No primeiro dia de
trabalho, apds a reunido entre o treinador dos Sub-15, Rui Silva e o Coordenador do Setor de
Formacao do Real Sport Clube, Professor Jodo Pedro Ferreira, chegaram a acordar sobre a
pertinéncia do agendamento da reunido que marcava a primeira sessdo onde a mesma incidia

na apresentagdo da equipa técnica e funcéo de cada um, apresentacédo da ideia de jogo (Modelo

—
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de Jogo) e seus principios e sub principios, regulamentos da equipa e, por fim, a definicdo de
objetivos referente a 12 fase do campeonato. Por questdes de seguranca, foi feita a Testagem

a Covid-19 no primeiro dia.

Porém, é de salientar que o recrutamento desta equipa de 2007 e alguns de 2008 foi
feito pelo Treinador Principal, Rui Silva, juntamente com a sua equipa técnica e em
colaboracdo com o Coordenador do Setor de Formagéo do Real Sport Clube, Jodo Pedro

Ferreira.

O facto de termos uma pré-época de apenas trés semanas antes do inicio do
Campeonato Nacional de Sub-15, neste primeiro microciclo, é de salientar que ndo houve
espaco para folgas e com um volume de treino e jogos considerdvel. Esta semana contava

com o agendamento de dois jogos de treino no fim de semana.

Por conseguinte, a nossa unidade de treino baseou-se na definicdo de algumas
dindmicas de jogo, especificamente a organizagdo ofensiva e defensiva e transi¢des de forma
geral e como a maior parte dos constituintes da equipa foram recrutados fora do Real SC, foi

notdria a dificuldade no entendimento do jogo do colega para dar continuidade a jogada.

Foi realizado um briefing acerca daquilo que se pretendia com a unidade de treino,
seguido de um pequeno aquecimento de prevencao de lesbes com circuitos de passe e rececao
e coordenacdo motora. Sucede-se a divisdo da equipa por grupos onde foram expostos em
campo num jogo formal ao fim de conhecermos melhor o potencial de cada um observando

0s pontos fortes e fracos dos mesmos e também da equipa para um possivel reajuste futuro.

2° Microciclo — Datas: 02/08 — 08/08

i Testes Fisicos + Video 10:00 Campo n°3 / EStad'O Real
03/08 | 3 feira SC (Piso 2)

TREINO 11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)

11:00 Campo n°3 (Real SC)
11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)

05/08 | 52feira TREINO

07/08 | Sabado JT Barreirense 11:00 Barreiro

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 18: Estrutura do microciclo N°2

—
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Atendendo ao microciclo anterior, incidimos bastante nos aspetos técnicos e fisicos
dos atletas e menor em aspetos taticos. Foi feita uma parte dos testes fisicos, especificamente,

medic¢des antropométricas para uma futura observagao.

Procuramos elevar as cargas de treino, sem folgas, para a melhor preparacéo fisica dos
atletas uma vez que so tinhamos trés semanas da pré-época. Visualizamos os videos dos jogos

anteriores juntamente com os jogadores sobre aspetos a melhorar nos proximos jogos.

Por conseguinte, os exercicios realizados nesta semana de treino tinham como objetivo
ndo s corrigir os erros detetados no jogo anterior, mas também para trabalhar aspetos

relacionados com o modelo de jogo preconizado.

Sentimos a necessidade de alavancar os aspetos basicos embora determinantes nos
varios momentos de jogo, tais como os principios especificos defensivos (contencdo e

cobertura), a técnica de corrida e exercicios de coordena¢do motora.

No aquecimento, foi feito exercicio de trabalho por vagas de 1x1 com o objetivo de
otimizar o principio defensivo da contencéo (reducéo do espaco; travagem; colocacdo correta
dos apoios, reduzir velocidade ao atacante e encaminhar para o corredor lateral ou desarmar);

e ainda exercicios de 2x2 onde 0 nosso foco era na contencédo e na cobertura

Na parte principal, demos énfase na organizacgéo ofensiva, sobretudo, na manutengéo
da posse de bola. Criamos dindmicas de corredor lateral e definimos algumas linhas de
referéncia com zonas de pressdo. Deu-se inicio ao alinhamento defensivo para minimizar

espacos entre linhas e em profundidade e sem repartirem os blocos.

No final da sesséo, fez-se um resumo daquilo que se pretendia com este microciclo de
trabalho tanto nos principios ofensivos, com também nos principios especificos defensivos e

organizacdo defensiva.

Foi notoria o desempenho dos atletas e mesmo ndo havendo uma convocatéria todos
procuram demostrar o seu potencial e também com a ambicao de estar no 11 quando o inicio
do campeonato. Apesar do desempenho demostrado, todos tém pontos especificos a melhorar

embora com alguma potencialidade e propenséo de evolugéo.
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3° Microciclo — Datas: 09/08 — 15/08

Ginésio + Video 10:00 Estadio Real SC (Piso 2)
TREINO 11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)

10/08 | 32feira

Treino Técnico 10:30 Campo n°3 (Real SC)
TREINO 11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)

12/08 | 5?feira

14/08 | Sabado JT Caldas 11:00 Caldas

Nota: Cheaar sempre 15 minutos antes ao local combinado, j& equipados.
Tabela 19: Estrutura do microciclo N°3

Nesta semana, houve necessidade de folgar na segunda-feira fruto do desgaste fisico e
mental (sobrecarga) das semanas transatas para que, no fundo, consigam recuperar e render
nas semanas seguintes cumprindo com a curva da supercompensacgdo. Porém, contamos com
quatro jogos de treino na qual a equipa técnica teve o cuidado de dar minutos de jogo a todos.

Visto que o inicio do periodo competitivo se aproximava e encontrando-se
precisamente na Ultima semana de trabalho antes do arranque para 0 campeonato, optamos
por molda-lo dentro daquilo que seria a tipologia de periodizagdo de modo que seja igual ao
do periodo competitivo por forma a chegarmos ao 1° jogo oficial com os objetivos mais
trabalhados. Respeitando a evolucdo dos atletas e o principio da progressividade, todo o
microciclo ird manter a estrutura dos anteriores, colocando maior complexidade no que
concerne o treino. Por conseguinte, as partes iniciais do aquecimento geral das quatro unidades
de treino mantém-se idénticas procedendo-se uma prévia ativagéo.

Tivemos a preocupacdo de reforcar as movimentacgdes e dindmicas pelos corredores
laterais, em que o avancado pode ajudar a criar superioridade numérica nos corredores.
Procuramos trabalhar também a ocupacdo racional do espaco com a complexidade do
exercicio de organizacdo ofensiva incrementada.

No treino de sexta-feira repetimos alguns exercicios das unidades anteriores porque
havia a necessidade de garantir estabilidade principalmente no setor ofensivo, mas também a
nivel defensivo. No jogo formal, o grande objetivo continuava a ser a ocupacao do espaco em
organizacdo ofensiva, com extremos no limite da defesa adverséria e profundidade dos
laterais. E em organizacdo defensiva, encurtar a0 maximo o espaco a equipa adversaria e

procurar sempre que a bola esteja no meio-campo ofensivo.

—
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Foi uma semana muito exigente a nivel fisico e tatico pelo exigia a concentragédo

permanente de todos para a devida contribuicao técnico-tatico.

7.1.2 Reflexdo de cada jogo do Periodo Preparatério
1° Microciclo — Datas: 26/07 — 01/08/ 2021

Neste microciclo foram realizados dois jogos-treino:
Jogo-treino 1: Real SC 8 x 1 Lusitano _ Data: 31/07/2021 (17h30)

Este jogo marca o inicio da pré-época que foi disputado no Campo 2 do Real SC.

O jogo foi realizado em temperaturas elevadas havendo a necessidade de repartir o mesmo em
trés partes (30, 25 e 25 minutos). Ainda assim, houve necessidade de efetuar varias paragens
solicitacdo feita pelas equipas técnicas para evitar a desidratacao.

O adversario apresentou-se num sistema tatico de 1-4-4-2, com um médio de
defensivo, dois médios centros, um médio ofensivo e dois avancados que pediam muito a bola
em profundidade.

A nossa equipa comegou no sistema tatico 1-3-4-3 onde conseguimos o melhor periodo
do jogo na 22 parte, estando melhores quer em organizacdo defensiva, quer em organizacao
ofensiva onde conseguimos criar situacbes de finalizacdo com 8 golos marcados, quer
defensiva que nos permitiu recuperar mais bolas no meio-campo ofensivo. Estes fatores
permitiram também a auséncia de transi¢fes defensivas, obrigando o adversario a jogar de
forma mais direta e permitindo-nos recuperar mais rapidamente a posse de bola, ndo havendo
por isso tanto desgaste fisico.

Nos primeiros 15 minutos da 1?2 parte 0 jogo estava equilibrado pelo que tentaram
surpreender vérias vezes com bolas longas o que nos levou a estar mais tempo em organizagao
defensiva. Por este motivo, revelamos também mais dificuldade no acerto de marcacdes, na
orientacdo da linha defensiva e no espaco setorial entre setor defensivo e intermédio o que
permitiu ao adversario algumas situagdes de finalizagcdo, mas ndo concretizadas.

O adversario deu praticamente 0 seu maximo nos primeiros 20 minutos de jogo, mas
deixavam muito espaco entre linhas e em profundidade e os setores estavam muito repartidos
algo que ndo soubemos aproveitar naquele instante. Minutos antes de acabar a primeira parte
conseguimos 0 nosso 1° golo numa transi¢cdo onde a bola é lancada entre linhas aparecendo o

Nosso extremo para concretizar a finalizag&o.
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No final da 1?2 parte, os atletas de ambas as equipas apresentaram dificuldades a nivel
fisico devido as tipicas carateristicas desta fase pelo houve necessidade de realizar
substituicdes que também serviram para observar outros jogadores.

Na 22 parte foi onde conseguimos transferir os exercicios do treino para 0 jogo
explorando espacos interiores e exteriores e soubemos também explorar 0s espacos que 0
adversario nos deixara. Desequilibramos bastante na fase ofensiva e ndo demos qualquer
hipo6tese ao adversario. Tivemos muita paciéncia com uma circulagéo de bola eficaz deixando
0 adversério ainda mais desgastado néo so fisicamente, mas também psicologicamente.

Apdbs algumas mexidas na 3% parte, 0 nosso jogo ficou dentro do setor defensivo e
intermédio onde apresentamos muitas dificuldades na criacdo de situacdes de finalizagéo.
Apesar de tudo, conseguimos mais recuperagdes de bola procurando depois conquistar caixas
nos corredores para 0s cruzamentos, conseguindo consequentemente mais presenca de
jogadores na area. Os defesas laterais e os médios comecaram a participar frequentemente na

transicdo ofensiva dai conseguirmos os dois golos nos minutos finais da partida.

Jogo-treino 2: Real SC 2 x 0 Pinhalnovense _ Data: 01/08/2021 (09h00)

Este jogo contava com a presenca dos que nao tiveram oportunidade de serem
convocados para o primeiro jogo havendo assim duas convocatorias.

O jogo foi muito equilibrado e ambas as equipas tiveram poucas oportunidades de
golo. Era notdrio a descontinuidade das formas jogadas com muitos duelos fisicos, perdas de
bola na primeira fase e gestos técnicos comprometedores.

Os dois golos nascem de transi¢des ap6s perda de bola do adversério.

Apesar de tudo, houve alguns destaques interessantes na linha defensiva ndo s6 no
controlo da profundidade, como também na exploracdo da bola descoberta isolando os

extremos e avan(;ados.

2° Microciclo — Datas: 02/08 — 08/08
Jogo-treino 3: Real SC 9 x 0 Caldas _ Data: 04/08/2021 (19h30)

Um adversario muito parecido ao Lusitano e que se apresentou num sistema tatico 1-
4-4-2 em losango e dois avancgados que exploravam constantemente a profundidade.

Devido as condicdes climatéricas, houve necessidade de realizar vérias paragens para
a hidratacao.

A nossa equipa comegou no sistema tatico 1-3-4-3 onde conseguimos o melhor periodo

do jogo na 12 parte, estando melhores na organizagdo ofensiva pelo que conseguimos criar
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situacbes de finalizagdo com 9 golos marcados. Defensivamente conseguimos mais
recuperacdes de bolas no meio-campo ofensivo. Estes fatores levaram a auséncia de transigdes
defensivas, obrigando o adversario a jogar de forma direta e permitindo a nossa equipa
recuperar mais rapidamente a posse de bola, ndo havendo por isso tanto desgaste fisico.

Contudo, conseguimos observar algumas nuances na evolucdo dos jovens atletas em direcao

ao modelo de jogo pretendido.
Jogo-treino 4: Barreirense Real SC _ Data: 07/08/2021 (11h00)

Na deslocacéo a Barreiro, esperava-se um adversario direto. Este jogo foi disputado em duas
partes de 40 minutos, aproximando a realidade daquilo que vamos encontrar no periodo
competitivo. Com o trabalho realizado ao longo da semana, esperamos uma elevada resposta
a nivel dos comportamentos da linha defensiva depois das corre¢des feitas ao longo do

microciclo.
O adversério jogou no sistema tatico 1-4-3-3, com um médio defensivo.

Na 12 parte tivemos algumas dificuldades na 12 fase de construcéo, ndo conseguindo
efetuar corretamente as coberturas defensivas e 0s médios muito longe uns dos outros e ndo
defendendo atras da linha da bola, permitindo assim espaco entre o setor defensivo e
intermédio de onde resultou um dos golos sofridos. No entanto, a nivel de organizagédo
ofensiva conseguimos rapidamente colocar a bola no corredor lateral e foi notéria a dindmica

de corredor lateral.

Na 2% parte conseguimos cobrir melhor o meio-campo, sobretudo na transicdo
defensiva e conseguimos reduzir rapidamente o espaco para o adversario. O adversario sentiu
mais dificuldades na 12 fase de construcdo, ndo conseguindo, pois, ter muita posse de bola e
sentiu-se obrigado a jogar direto. A nossa equipa conseguiu assim ter maior predominancia
na transicdo ofensiva dispondo de varias situacdes de 2x1 em corredor lateral, ndo
aproveitando depois das situacdes de finalizacdo criadas. Face a maior liberdade sobretudo
nos corredores laterais, ai consentimos algum espaco sobretudo na falha de cobertura a subida
dos Alas.

Apesar de tudo, os objetivos do microciclo estavam presentes, mas precisam de ser
revistos constantemente. Detetamos alguns desalinhamentos e espacos entre linhas devido a
falta de concentragdo e comunicagao entre colegas de equipa. Estes sdo aspetos que temos que

melhorar a curto prazo.
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Jogo-treino 5: Real SC 0 x 7 Cova da Piedade _ Data: 08/08/2021 (09h00)

Jogo perante um adversério diferente. Demostram qualidade tanto a nivel coletivo
como a nivel individual onde os jogadores fizeram muita diferenca nos duelos individuais.

Contudo, esta equipa estaria noutra série do Campeonato Nacional de SUB-15.

O jogo foi disputado em duas partes de 40 minutos e o adversario apresentou-se tal
como o0s anteriores num sistema tatico de 1-4-3-3 com um médio defensivo. Foi um jogo
bastante equilibrado em que as duas equipas procuravam jogar em ataque organizado e
pressionando sempre alto aquando sem bola. Ainda assim, na 12 parte conseguimos ter maior
controlo sobre os momentos de jogo, revelando maior dificuldade na organizagéo defensiva,
sobretudo na 12 fase de construcao devido a falta de solugdes criadas éramos forcados na maior

parte das vezes a optar por uma saida longa.

Com o decorrer do jogo foi notorio identificar alguns principios do modelo de jogo
trabalhados durante o microciclo com véarias mudancas de corredor utilizando muitas vezes o

auxilio das coberturas ofensivas.

Em organizacdo ofensiva, conseguimos algumas situacdes de finalizacdo néo

aproveitadas, sendo que o adversario mostrou sempre alguns problemas com a linha defensiva.

Na 22 parte, alteraram a forma de saida para num futebol mais direto que visava
aproveitar os jogadores mais velozes que tinham na frente e sofremos precisamente 0s 5 golos
nos ultimos 20 minutos de jogo, devido ao défice de concentracdo da equipa, sobretudo na
linha defensiva que seria o principal alvo. Sofremos dois golos em contra-ataque porque faltou
a alteracdo do comportamento no momento da perda de bola e a reagdo foi parasita com uma

minoria a atuar algo que comprometeu a nossa organizacao defensiva.

Tirando estes 20 minutos, ficamos perto do nosso objetivo e pretendemos melhorar
cada vez mais a nossa organizacdo defensiva dentro do modelo de jogo preconizado
apetrechando os jogadores com défice de qualidade técnico-tatica disponibilizando mais

conteudos para trabalhar os erros detetados.
3° Microciclo — Datas: 09/08 — 15/08
Jogo-treino 6: Real SC 1 x 3 Vitéria _ Data: 11/08/2021 (11h30)

Uma vez mais o grupo foi divido em dois, no sentido de equilibrar os minutos e facilitar

a observacéo do potencial de todos os constituintes do plantel.
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Neste jogo, curiosamente foi 0 jogo em que revelamos mais dificuldades nao sé a nivel
ofensivo, mas também defensivo. Os jogadores revelaram muito dificuldade na ocupacéo
racional do espaco de jogo, sobretudo quando em posse de bola. A equipa aglomera-se em
torno do portador da bola e ndo assegura linhas de passe em largura. O jogo é caraterizado
pela descontinuidade das jogadas e dificuldades na interpretacdo dos momentos do jogo.

Linha defensiva desalinha e com dificuldades aquando retirar a profundidade.
Jogo-treino 7: Atlético CP Sen. Feminino 0 x 4 Real SC _ Data: 11/08/2021 (19h30)

Um jogo que se pode caraterizar pela velocidade do mesmo e diferencas nos momentos
de execucdo e tomas de decisdo. Foi notdria o tempo que dispomos no momento da tomada
de decisdo e também nos aspetos fisicos.

Porém, conseguimos o estimulo proveniente da equipa adversaria que permitiu aplicar
0 nosso jogo e que acima de tudo dificultou o nosso processo ofensivo. Quase sempre
conseguimos sair na 1% fase de construcdo chegando de forma organizada ao ultimo tergo
ofensivo. Tivemos dificuldades na eficacia e perdemos frieza nos momentos de finalizacéo.

Quase sempre conseguimos ligar tanto por dentro como fora.
Apesar de tudo, faltaram algumas linhas de passe seguras na 12 fase de construcao.
Jogo-treino 8: Caldas Real SC _ Data: 14/08/2021 (11h00)

O adversario apresentou-se num sistema tatico 1-4-3-3, um dois um médio de ligacao,
um de cobertura e outro de transicdo mais proximo do ponta de lanca e tinham como referéncia
os corredores laterais como zonas de saida de pressdo. Tentavam explorar rapidamente a

largura e a profundidade devido a carateristica dos seus jogadores.

Neste jogo onde supostamente deveriamos estar melhor a nivel geral, principalmente
na organizacdo ofensiva, mostramos alguma regressao em alguns aspetos que pensavamos
estarem ja adquiridos pelos jogadores. A nivel da dindmica de equipa, tinhamos conseguido
obter comportamentos que visassem a rapida recuperagdo da bola no meio-campo adversario
algo que ndo aconteceu. Neste jogo, demos demasiado espacgo ao adversario e ndo reagimos a

perda.

A grande diferenca deste para outros foi a falta de agressividade no momento da perda
de bola onde o adversario saia rapidamente em contra-ataque. A nivel ofensivo revelamos
dificuldades na criacéo, na tomada de deciséo, onde os jogadores tiveram algumas saidas com
varias opcOes de passe ndo conseguindo encontrar a melhor solucgdo, dai resultou a fraca

prestacdo a nivel ofensivo sobretudo na primeira parte pelo que ndo conseguimos efetuar

( )
1 °1 )
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muitos remates. Na segunda parte, com as devidas correcdes feitas conseguimos tirar partido
das transicdes ofensivas, aproveitando também o pior momento da equipa adversaria
(transicao defensiva), defendendo com poucos atletas (a linha ofensiva e os médios estavam
repartidos e a maior parte estava atrasada na transi¢cdo), 0 que nos permitia espaco e
superioridade nas transi¢Bes. Infelizmente, ndo soubemos aproveitar este momento de

desorganizacao do adversario para chegar ao golo.

Esta equipa surpreendeu-nos nas bolas paradas onde de fato descuramos a nossa
atencdo durante todo o periodo preparatorio sendo esses pontos a assegurar ja nas proximas

semanas de trabalho.

Por conseguinte, ficamos longe de conseguir o objetivo do microciclo e estamos

cientes daquilo que temos que melhorar e reforcar ja na préxima semana.

Jogo-treino 9: Real SC 3 x 1 Amora _ Data: 15/08/2021 (11h00)

Jogo a fechar uma semana caraterizado pelo elevado volume de cargas de treino e

jogos e curiosamente o ultimo jogo do periodo preparatorio.
Houve muito desgaste fisico pelo que era observavel nos ultimos jogos de treino.

Porém, apesar de se tratar de um adversario que estraria noutra série do Campeonato
Nacional, os jogadores demostram alguma qualidade técnica onde os mesmos fizeram muita

diferenga nos lances individuais.

O Adversario apresentou-se tal como os anteriores num sistema tatico 1-4-3-3 com um
médio defensivo. Conseguimos dominar o jogo, sobretudo na 12 parte em que tivemos maior
controlo na organizacéo ofensiva, sobretudo na 12 fase de construcdo devido as solucdes das
linhas de passe. Revelamos algumas dificuldades no bloco médio pelas questdes de equilibrio.
Tivemos sucesso nas transi¢cbes defensivas, encurtando de forma correta o espaco ao

adversario e garantindo sempre coberturas perto da contencéo.

Na 22 parte, entramos relaxados e tivemos dificuldades em bater o quarteto defensivo
que seria 0 e perdemos. Alguma desconcentracdo da 12 fase de saida com mas interpretacdes

dos momentos leva a comprometer a equipa no processo defensivo.

Fora isto, ficamos perto do nosso objetivo e pretendemos melhorar cada vez mais a

nossa organizagéo defensiva.
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7.2 Periodo Competitivo

7.2.1 Avaliacao de cada microciclo do Periodo Competitivo

4° Microciclo — Datas: 16/08 — 22/08

Ginésio + Video 10:00 Estadio Real SC (Piso 2)
TREINO 11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)

17/08 | 3?feira

Video Adversario 11:00 Estadio Real SC (Piso 2)
TREINO 11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)

19/08 | 52 feira

21/08 | Sabado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.
Tabela 20: Estrutura do microciclo N°4

No seguimento do microciclo anterior, face a existéncia da convocatdria para o inicio
do periodo competitivo e a contar com o jogo oficial, seria interessante perceber como o0s

atletas iriam se apresentar nesta semana.

Neste microciclo optdmos por focarmos na organizagdo ofensiva e nos principios
especificos do ataque, sobretudo a penetragdo e a mobilidade. Assim, realizamos muitas

situacOes de 2X1 e 3X2 para facilitar a aprendizagem destes principios.

Procurei participar na dinamizagdo dos exercicios, ministrando feedback prescritivos

e avaliativos positivos.

No entanto, na minha opinido, deviamos também ter dado atengdo aos principios

defensivos enquanto trabalhdvamos os ofensivos, isto &, a contencgdo e a cobertura defensiva.

A nivel pessoal, sinto que estou mais interventivo no processo de treino, no entanto,

h& momentos em que ainda sinto alguma dificuldade em participar.
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5° Microciclo — Datas: 23/08 — 29/08

24/08 | 3 fei Ginasio + Video 10:00 Estédio Real SC (Piso 2)
elre TREINO 11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)

Coordenacdo + Técnica de corrida 11:00 Campo n°3 (Real SC))
TREINO 11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)

26/08 | 52feira

(2-2)

28/08 | Sabado FOLGA
2808] Swbado | FOLGA | - |

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.
Tabela 21: Tabela 14: Estrutura do microciclo N°5

Neste segundo microciclo do periodo competitivo, relembramos alguns conteudos
trabalhados durante o periodo preparatério onde o0s jogadores mostraram alguma

predisposicdo para a realizacdo da tarefa e maior parte estava comprometida com o treino.

Né&o descurando da organizacédo defensiva, a prioridade desta semana foi a organizacgao
ofensivo uma vez que equipa apresenta muitas dificuldades na 12 fase algo que se presenciou
no jogo anterior. Ficamos literalmente sem recursos no processo ofensivo e defensivamente
nédo tivemos sucesso. Por conseguinte, comecamos com a primeira fase de constru¢do onde
pretendiamos, inicialmente, uma circulagdo de bola mais eficaz para a partir dai procurarmos
espacos interiores e exteriores. Solucionamos varias formas para sair a jogar, construindo com

3 ou 4 elementos e em ultimo caso jogar longo.

Criamos ligaces entre a linha defensiva e os alas como 12 saida de presséo e depois 0
envolvimento dos nossos médios e que, em ultima instancia, procurar saida longa seja pelos
Extremos ou pelo avancado. Porém, sdo situagdes a serem trabalhadas ja pensando no jogo

seguinte apds a visualizagdo do video do mesmo.

Os jogadores apareceram mais dispostos a corrigir os erros do jogo anterior, mas

notou-se também alguma ansiedade ao longo da semana pelo inicio do campeonato.

Conseguimos em varias tentativas sair a jogar pelo corredor lateral, mas infelizmente tivemos
muitas dificuldades e por falta de confianca a sair a jogar pelo corredor central onde um dos

médios teria que baixar para vir buscar o jogo.
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6° Microciclo — Datas: 30/08 — 05/09

Ginasio + Video 10:00 Estadio Real SC (Piso 2)

TREINO 11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)

02/09 | 5%feira TREINO 11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)
04/09 | Séabado JT CARCAVELOS SUB 17 (0-2) 11:00 Carcavelos

Tabela 22: Estrutura do microciclo N°6

Como em todos os microciclos, tivemos a preocupacdo de corrigir previamente 0s
erros detetados no jogo anterior. N&o conseguindo fazer o transfer do treino para o jogo, houve
a necessidade de realizar exercicios que visavam corrigir a exploragdo do espaco interior,
zonas de pressao e movimentacdes entre o lateral e o extremo do mesmo lado e também a

ligacdo destes com o corredor oposto.

Ainda referente a organizacdo defensiva, repetimos alguns exercicios dos microciclos
anteriores e outros sofreram alguma progressao com diferentes condicionantes. Num primeiro
momento, redefinimos setores com zonas de pressdo destacando jogadores especificos que
devem e podem entrar naquela zona; e num segundo momento realizamos exercicios onde
referimos os 3 corredores (corredor direito, esquerdo e central) para minimizar o espago entre
linhas para elevar eficiéncia da basculacdo, ndo permitir a exploragcdo da profundidade pelo

adversario e também ndo deixar, em nenhum momento, com que a equipa esteja repartida.

Realizamos sobretudo exercicios da primeira fase de construcéo a partir dos defesas
centrais e com o envolvimento dos alas. Foi feito também exercicios que tinham como
condicionantes a entrada e saida de bola dentro do espaco central passando pela caixa ai
presente e sempre que concretizassem o solicitado e posteriormente chegarem ao golo esse

valeria mais pontos.

Em suma, esperava-se um adversario competitivo pelo que houve a necessidade de
corrigir os varios pontos menos felizes até ao momento e esse microciclo serviu para

desbloguear o pensamento negativo dos atletas.
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7° Microciclo — Datas: 06/09 — 12/09

Testes Fisicos + Video 10:00 Estadio Real SC (Piso 2)

32 feira

TREINO 11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)

. . . . Estadio Real SC (Piso 2)
09/09 | 52 feira Video + Treino Técnico 10:00 / Campo n°3
TREINO 11:30-13:00 Campo n°2 (Real SC)
11/09 | Sébado | 42 Jornada CN Iniciados (Alverca) 15:00 Campo n°2 (Real SC)

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, j& equipados.

Tabela 23: Estrutura do microciclo N°7

Neste microciclo, planeamos a semana ndo sé pensando no adversario, mas também a
preocupacdo de corrigir os erros mais cometidos pela equipa tanto defensivamente como
ofensivamente. VVoltamos a realizar exercicios que visavam corrigir a exploracdo do espago
interior, zonas de pressdo e movimentacgdes entre o lateral e o extremo do mesmo lado e

também a ligacdo destes com o corredor oposto.

Ainda referente a organizacéo defensiva, repetimos alguns exercicios dos microciclos
anteriores sofrendo alguma progressdo com diferentes condicionantes novamente. Houve a
necessidade de reforgar as zonas de pressdo destacando jogadores especificos que devem

entrar nagquela zona ndo dando hipétese ao adversario.

Porém, esse microciclo visava anular a exploracdo da profundidade e a criacdo de

jogadas perto da nossa area.

Foi feito também exercicios que tinham como condicionantes a entrada e saida de bola
dentro do espaco central passando pela caixa colocado no meio-campo, para que no fundo

conseguissem explorar a alternancia entre o0 jogo interior e 0 jogo exterior.

Esperava-se um adversario direto, havendo necessidade de corrigir 0s varios pontos
menos felizes principalmente da linha defensiva. Apesar de tudo, os atletas estiveram bastante
bem nesta semana de trabalho demostrando mais agressividade ao portador da bola e assim

eliminar a criacdo de jogadas ofensivas.
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8° Microciclo — Datas: 13/09 — 19/09

14/09 | 32 feira FOLGA --- -

16/09 | 5?%feira TREINO 20:00-21:30 Campo n°3 (Real SC)

18/09 | Sabado JT Venda do Pinheiro Sub 17 10:45 Venda do Pinheiro

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 24: Estrutura do microciclo N°8

Nesta semana, realizamos exercicios que visavam corrigir a exploracdo do espaco
interior e exterior, transicdo ofensiva e defensiva, zonas de pressdo e cruzamentos onde

pretendemos o aparecimento de mais atletas na zona de finalizacao.

Ainda referente a organizacdo defensiva, procuramos eliminar a hipétese da exploragdo da
profundidade pelo adversario uma vez visualizada no video o comportamento mais recorrente

desta equipa.

Atendendo as dificuldades tidas ao longo dos ultimos jogos, refletimos sobretudo na
organizagdo ofensivo onde revelamos mais dificuldades na zona de finalizagdo com pouca
eficacia. Por conseguinte, fizemos varios exercicios de finalizagdo com cruzamentos onde

pretendiamos o aparecimento de mais jogadores dentro da area adversaria.

Foi feito também exercicios que tinham como condicionantes a entrada e saida de bola
dentro do espaco central com uma variagdo de flanco muito rapida e sucessivamente uma

mudanca rapida de comportamentos na transi¢ao ofensiva.

Corrigimos o0s Vvarios pontos menos felizes principalmente na organizacao e transicao
ofensivas onde os atletas estiveram razoavelmente bem nesta semana de trabalho realizando

mais remates com pouca eficacia.
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9° Microciclo — Datas: 20/09 — 26/09

21/09 | 3feira FOLGA === -

23/09 | 5%feira TREINO 20:00-21:30 Campo n°3 (Real SC)

JT Vitéria FC 14:00

25/09 | Sabado IJT Vitéria FC 15:30

Campo n°2 (Real SC)

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 25: Estrutura do microciclo N°9

Neste microciclo, com a interrup¢do do Campeonato Nacional, tivemos a preocupagao
de agendar jogos de treino para o fim de semana na perspetiva de elevar ou manter o nivel
competitivo dos nossos atletas. Procuramos relembrar pontos chaves da nossa forma de jogar

e dar minutos de jogo para aqueles que menos oportunidades tém tido até ent&o.

No processo defensivo, reforcamos muito a orientacdo dos apoios e a0 mesmo tempo

ndo perder o adversario em vista, ou seja, manter o adversario no seu campo de viséo.

No processo ofensivo, insistimos sobretudo nos gestos técnicos, especificamente,
melhorar o primeiro toque e abrir a rececdo. Procuramos nesta semana ndo sé jogar em largura,

mas também em profundidade com dindmicas de corredores laterais entre alas e extremos.

De modo geral, a equipa reagiu bem aos estimulos impostos e todos contribuiram com muita

entrega e empenho.
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10° Microciclo — Datas: 27/09 — 03/10

28/09 | 3feira FOLGA --- -

30/09 | 5% feira TREINO 19:45-21:15 Campo n°3 (Real SC)

02/10 | Séabado JT Damaiense Sub 15 09:00 Damaia

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 26: Estrutura do microciclo N°10

Neste microciclo, iniciamos a semana com a visualizacdo do video dos momentos

menos felizes nos jogos de treino anteriores.

Houve a necessidade de rever os conteidos do processo defensivo, embora o processo

ofensivo foi predominante devido a falta de eficacia.

Porém, estrategicamente, procuramos na Organizacdo Ofensiva e na Transicdo
Ofensiva que a equipa com bola estivesse sempre em meio-campo ofensivo e assim que
perdéssemos procurar recuperar ainda em meio-campo ofensivo. Ainda na Organizagédo

Ofensiva procuramos que um dos Médios ficasse mais baixo e por dentro e outro por fora.

Procuramos pressionar de fora apara dentro para obrigar a jogar pelo meio (ponta com
médio defensivo; Extremos a pressionar de frente e continuam quando a bola entra no GR;

Alas saltam no lateral e ndo deixam enquadrar.). Se em Bloco Médio a equipa fica coesa.

Por outro lado, sabiamos que o adversario explorava bastante os esquemas taticos por
iSso procuramos evitar a0 maximo faltas desnecessérias e sobretudo perto da nossa baliza.

Em suma, foi uma semana muito produtiva em gque conseguimos ter sucesso sobretudo

no momento de finalizacdo e as estratégias treinadas foram apreendidas e entendias.
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11° Microciclo — Datas: 04/10 — 10/10

05/10 | 32 feira FOLGA

07/10 | 5%feira TREINO 19:45 - 21:15 Campo n° 3 (Real SC)

09/10 | Sébado JT TOCOF SUBL17 (0-7) 15:00 Murteira

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 27: Estrutura do microciclo N°11

No seguimento da semana transata, arrancamos esta com muitos feedbacks positivos
tal como tem acontecido desde o primeiro momento, mas desta vez aliado ao excelente jogo
conseguido no fim-de-semana anterior pelo resultado dilatado, embora com oportunidades
claras de golo menos aproveitadas. Por isso, continuamos a promover exercicios de

finalizagdo para melhorar neste aspeto.

Falou-se da equipa no geral e o mister referiu a evolugcdo da mesma e de alguns atletas
em destaque a servir de exemplo e com peguenas nuances a salientar acerca dos nossos erros

sendo estes pontos a melhorar j& nesta semana de trabalho.

Na organizacdo ofensiva procuramos melhorar a fase de criacao e transi¢des sobretudo
ofensivas com o objetivo de explorar tanto corredores laterais como o corredor central
mantendo a dindmica entre os médios condicionando os jogadores que poderdo entrar nestas

Zonas.

O jogo de treino servia sobretudo para equilibrar os minutos e dar oportunidades aos
ndo convocados ou convocados e ndo serdo utilizados ou aqueles que ainda ndo foram

inscritos e que ndo poderdo competir por questdes burocraticas.

Foi de fato, uma semana em que houve muitos golos com muitos remates a baliza
embora alguns revelaram défice na técnica do remate, uns colocavam o apoio muito perto da
bola que permitia sair um remate facil para o Guarda-redes e outros muito longe fazendo com
que a bola subisse acima do alvo ou fora do enfiamento da baliza. Penso que foi um microciclo
que conseguimos estar todos presentes e bastante focados no objetivo e estavam de fato
determinados para o proximo jogo.
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12° Microciclo — Datas: 11/10 - 17/10

12/10 | 3?feira FOLGA --- —

14/10 | 5?feira TREINO 19:45 - 21:15 Campo n° 3 (Real SC)

g ATIVIDADES LUDICAS + .
16/10 | Sébado ALMOCO EQUIPA 12:30 URBAN SOCCER

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 28: Estrutura do microciclo N°12

Ao contrério das outras semanas, esta foi talvez aquela semana em que sentimos que
a maior parte dos atletas estavam desmoralizados fruto da derrota anterior. Este resultado néo
se tratava apenas por uma derrota, mas talvez por dois fatores: primeiro por se tratar de um
adversario direto onde fomos superiores ao adversario a todos os niveis, sobretudo ofensivos
e segundo porque com esta vitéria somariamos pontos e seria mais uma oportunidade para

continuar a sonhar com a fase seguinte.

Por isso, nesta semana, a nossa preocupacao foi mais pelas questes psicoldgicas,
procuramos que em todos os treinos 0s atletas se sentissem soltos e alegres e que acima de

tudo continuem a fazer aquilo que mais gostam.

Achamos também que era importante reduzirmos o volume de treino e também a
densidade competitiva sem introducdo de qualquer contetdo novo pois poderiamos correr 0
risco de ndo corresponderem tanto taticamente por questdes mentais como fisicamente.
Procuramos também ndo agendar qualquer jogo de treino ao fim de semana, para assim

podermos planear atividades ludicas com 0s nossos atletas.

Esta atividade ludica servia sobretudo para mantermos a coesao grupal, ver todos com
Sorriso e para perceberem que com esta derrota ndo era o fim do mundo por isso procuramos

deixa-los alegres e independentemente da exibigdo de cada um somos uma familia.

Foi, sinceramente, uma semana muito produtiva e que provavelmente ir& servir para

questdes futuras e assim caminhamos para 0 Sucesso.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

13° Microciclo — Datas: 18/10 — 24/10

19/10 | 3 feira FOLGA -- -

21/10 | 5%feira TREINO 19:45 - 21:15 Campo n° 3 (Real SC)

23/10 | Sabado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 29: Estrutura do microciclo N°13

No regresso do trabalho, dito normal, procuramos melhorar os aspetos menos positivos

até entdo, sendo que o processo ofensivo revela-se em destaque.

A semana transata serviu, sobretudo, para a reposicdo de energia e também para
moralizar os nossos atletas e fazé-los perceber que nada esté perdido, por isso, continuaremos

a lutar e cada um dara o seu melhor até ao fim.

Estrategicamente procurdmos impedir que eles saiam a jogar pelo 6 e evitar com que
eles coloquem a linha média a jogar de frente. E uma equipa que tem a capacidade de sair a
jogar de forma apoiada e se eventualmente tiverem com estas opc¢des invadidas procuram

saidas longas surpreendendo o adversério.

Por conseguinte, a linha defensiva sempre que a bola descoberta procura retirar

rapidamente em profundidade e se bola coberta, procuramos estar em meio-campo ofensivo.

Ofensivamente, reforcamos as dinamicas de corredor lateral e desta vez com a
envolvéncia do Médio do lado da bola para facilmente criar superioridade numérica neste
corredor e ter a capacidade de sair a jogar variando de corredor.

0 exercicio que estd sempre presente é o de finalizacdo porque sem golos ¢é dificil de

chegar a vitdria. Por conseguinte, nunca iremos descurar deste momento.

Para mim, parece que 0 momento lidico da semana anterior sortiu efeitos bastante

positivos, pois o nivel de entrega foi muito superior a nossa expectativa.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

14° Microciclo — Datas: 25/10 — 31/10

Coordenacgdo + Treino Técnico 19:00

o
26/10 | 3% feira TREINO 19:30 - 21:00

Campo n° 2 (Real SC)

Campo n° 1 (Real SC)
(Relva Natural)

28/10 | 5%feira TREINO 19:30 - 21:15

92 Jornada CN Iniciados (SL
Benfica)

30/10 | Sabado

11h00 Seixal

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 30: Estrutura do microciclo N°14

Os nossos microciclos iniciam-se com treinos de recuperacéo tal como tem acontecido,
ja que no segundo dia de treino procuramos corrigir os momentos menos felizes do jogo

anterior e também ja com a introducdo do momento ofensivo.

Porém, nesta semana focamos mais nos aspetos estratégicos devido ao adversario que
iriamos enfrentar, pois sabiamos que era uma equipa com uma elevada dimensao com atletas
recheadas de qualidades técnicas e também as diferencas fisicas sdo notdrias e taticamente
sabemos que sdo atletas muito mais evoluidos. Nesta sequéncia, procuramos eliminar 0s
pontos fortes do adversario e pretendemos explorar os pontos fracos e queriamos sobretudo
surpreender nas bolas paradas. E de salientar de que esta equipa n&o tinha qualquer derrota e

sO tinha um empate até entdo.

Estrategicamente, procuramos contrariar passes de duas estagcdes ou a quebrar linhas,
isto €, passe do defesa para extremo e ndo defesa para ala, procurando uma bola mais vertical
em bloco médio. Exploram bastante 0s espacos exteriores, por isso, evitamos inferioridade
numérica nos corredores laterais 2x1 ou 3x1 e procuramos também evitar a envolvéncia de
um terceiro homem em overlape. Convidamos a sair pelo lado direito e tentamos logo ganhar
alto, quando a bola descoberta retirar logo a profundidade.

Em bloco meédio, procuram apoios frontais (fechar o 6 ou jogador que apareca para
receber a bola de frente para 0 jogo e ndo permitir a variacao), ajustar rapidamente ap6s o0 ndo
posicionamento de um colega. Pressionam de duas formas: Pressdo passiva (s6 com ponta) ou

pressdo alta e agressiva (ponta e extremos). Utilizam diferentes sinaléticas no Canto ofensivo.

Julgo que a mensagem foi bem transmitida e acatada pelos jogadores.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

15° Microciclo — Datas: 01/11 — 07/11

02/11 | 3?feira FOLGA i -

04/11 | 5?2 feira TREINO 19:45 - 21:15 Campo n° 3 (Real SC)

06/11 | Sabado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.
Tabela 31: Estrutura do microciclo N°15

Apesar da derrota no jogo anterior, é de salientar a capacidade fisica e qualidade
técnica de alguns jogadores em destaque. Foi mais um momento que permitiu observar que a
equipa esta recheada de qualidade e que muitas vezes bastava eles quererem dar maximo e
contribuir melhor para estarem mais proximos daquilo que ambicionam. Coletivamente a
equipa esteve bem e conseguiu-se criar situacfes favoraveis para finalizagdo embora com
oportunidades menos aproveitadas. Individualmente faltou alguns gestos técnicos sairem e

também era notdria nalguns jogadores a ansiedade nos primeiros 10 minutos de jogo.

Porém, tivemos a preocupacdo de rever a nossa linha defensiva e o posicionamento
dos mesmos porque constatamos no video num dos golos sofridos, além da falta de
concentragdo, um dos defesas estava a colocar todos os adversarios em jogo. Insistimos
também nos gestos técnicos procurando receber o passe com o apoio mais longe da bola para

assim abrir a rececdo e bater pelo menos uma linha de pressao.

Na preparagdo do jogo deste fim de semana, j& com a visualizag&o do video adversario
era evidente a projecéo do lateral, o extremo que estava fora baixa para receber e médio vai

para dentro para receber nas costas. Bola no lateral procuram logo o extremo.

Para controlar esta saida, no primeiro momento procuramos pressionar de frente dando espago
exterior e ai tentar logo pressionar (ala a chegar e outro junta-se a linha de 4) e no 2° momento
pressionar fora para dentro. N&do sendo possivel pressionar o tempo todo, fazé-lo quando ha:
indicadores de pressdo (rececdo mal feita, bola alta, entre outros) e pontapé de baliza.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

Como permitem muitas situacdes de superioridade numérica em corredores laterias, ou seja,
2x1, procuramos explorar este espaco e no Ultimo ter¢o tem de vir um em apoio para arrastar

e libertar o espaco e outro em rotura para atacar as costas do defesa.

Todos estdo preparados para retirar a profundidade quando a bola estd descoberta e

quando chegam no altimo terco ver espacos entre linhas e orientar 0s apoios.

Os esquemas taticos ofensivos seria mais um momento a ser explorado, por um lado o

2° poste é sempre mal defendido e por outo lado porque os apoios estdo sempre mal orientados.

Entretanto, a evolucdo dos atletas tem sido notdria apesar dos resultados menos
positivos. Foi uma semana com alguma regularidade de performance e com muito

COMpPromisso.

105

—
| —



O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

16° Microciclo — Datas: 08/11 — 14/11

09/11 | 3feira FOLGA
. Velocidade 19:00-19:45 | Pista de Atletismo (Real SC)
a
111 ] Stfeira TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC)
Ed |
.~ _TRENO
13/11 | Sabado FOLGA == -

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 32: Estrutura do microciclo N°16

Este microciclo, foi precisamente, o Ultimo microciclo da primeira fase do campeonato
nacional e apesar da impossibilidade de seguir para a fase de apuramento de campedo, e uma
vez que o ponto adquirido nesse proximo fim de semana entraria na contagem para a fase de
manutencdo, procuramos dar 0 maximo seja em treino como em competicdo para a garantia
da manutencdo. Por isso continuamos 0 nosso trabalho com ambicao, rigor e dedicacdo sempre

com a preocupacao de apetrechar 0s nossos jogadores.

Apesar de tudo, o jogo deste fim de semana iria definir se o adversério teria a felicidade
de marcar presenca na fase de campedo garantindo automaticamente a manutengdo nesta
divisdo. Por conseguinte, encaramos este microciclo como todos os outros microciclos e

sabiamos que a pressdo estaria mais doutro lado do que do nosso.

Na Organizacdo Ofensiva, quando a bola esta no central, o extremo deles vem em
apoio e médio centro vai fora, isto acontece tanto em meio-campo defensivo como ofensivo.
Nesta situagdo, procuramos sempre manter para ndo sermos arrastados. Focamos nos
principios especificos do ataque, sobretudo a penetracdo e a mobilidade. Assim, realizdmos

muitas situacdes de 2X1 e 3X2 para facilitar a aprendizagem destes principios.

Defensivamente, sempre que o extremo deles salta no nosso central promovemos a

combinacéo de dentro para fora para quebrar a presséo alta deles.

Na minha opinido, os atletas estiveram bastante bem nesta semana de trabalho
demostrando mais agressividade ao portador da bola e assim eliminar a criacdo de jogadas

ofensivas.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

17° Microciclo — Datas: 15/11 — 21/11

16/11 | 32 feira FOLGA

Estadio Cova — Relva

18/11 | 5?2 feira JT Cova da Piedade 20:30-22:00
Natural

20/11 | Sabado FOLGA

Nota: Chenar semnre 15 minutos antes an local comhinado. ia eauinadons.
Tabela 33: Estrutura do microciclo N°17

Apds o ultimo jogo menos conseguido, a equipa técnica reuniu-se ndo so para fazer a
analise do ultimo jogo em gque mais uma vez ndo conseguimos atingir 0s nossos objetivos,
mas também para fazer o balanco da primeira fase desta época. Nesta semana, foi necessario
reajustar e redefinir novos objetivos juntamente com os atletas para a segunda fase do
campeonato, ou seja, a fase de manutencao. Os objetivos estabelecidos foram: primeiramente
procurar liderar a fase de manutencdo, ndo perder nenhum jogo em casa e nao sofrer em 2

jogos consecutivas e esta Ultima daria direito a troneio logo na primeira unidade de treino.

Porém, nestas duas semanas de paragem do campeonato, a equipa técnica procurou
reajustar o modelo de jogo, especificamente, alguns comportamentos dos jogadores em
determinados momentos de jogo tal como a potencializa¢do da variagéo do centro de jogo e
também melhorar o primeiro toque para bater a pressdo do adversario abrindo a rececdo.
Procuramos sobretudo ndo fechar comportamentos, fornecer diversas possibilidades para
ajuda-los na tomada de decisdo e também melhorar os gestos técnicos tal como anteriormente

referido.

Foi definido em reunido que as unidades de treino deste microciclo seriam elaborados
pelo treinador-adjunto e pelo video analista, embora dentro daquilo que temos sempre

trabalhado com objetivos especificos da mesma, onde dispomos de trés unidades de treino.

Nestas duas semanas procurei participar na dinamizagdo dos exercicios, ministrando

feedback prescritivos e avaliativos positivos.

A nivel pessoal, sinto que estou mais interventivo no processo de treino, no entanto, ha

momentos em que ainda sinto alguma dificuldade em participar, mas tem corrido bem.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

18° Microciclo — Datas: 22/11 — 28/11

23/11 | 3feira FOLGA o -

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)
TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC)

‘ |

27/11 | Sébado FOLGA --- -

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 34: Estrutura do microciclo N°18

25/11 | 5%feira

Encaramos este microciclo como se tratasse da semana de competicdo, embora sem
jogos agendados, voltando a frisar alguns dos contetidos abordados até ao momento com mais

énfase nas transi¢des e no ultimo momento da organizacao ofensiva.

Na organizacdo ofensiva pretendia-se a ligagdo entre os dois setores (intermédio e ofensivo)
onde se requer mais mobilidade com entrada e saida de jogadores distintos nas zonas do campo

em determinadas situacdes de jogo de forma a dificultar a leitura do adversario.

Regressamos com muitos contetdos a rever abrangendo, principalmente, 0s erros mais

frequentes em todos 0s jogos na intengdo de corrigir 0s mesmos.

Procuramos sempre variar entre jogo exterior e interior com uma grande dindmica nos
corredores laterais. Investimos algum tempo nos jogos reduzidos e focamos nas situagdes de

finalizacdo.

Voltamos a frisar a 12 fase da organizacao ofensiva e saidas da zona de pressao e na
organizacdo defensiva com transicao pés perda de bola.

Em termos gerais, foi uma semana muito produtiva em que conseguimos ter sucesso

sobretudo no momento da finalizagéo.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

19° Microciclo — Datas: 29/11 — 05/12

30/11 | 3?feira FOLGA --- .

02/12 | 52 feira Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)
TREINO 20:00-21:15 Camio n° 3 (Real SC)

04/12 | Sabado | JT - Fabril Barreiro Sub 16 (2-4) 17HO00 Campo n° 2 (Real SC)

Nota: Cheaar sempre 15 minutos antes ao local combinado. ia eauinados.

Tabela 35: Estrutura do microciclo N°19

Nesta semana, da-se inicio a primeira volta da fase de manutencdo/descida do
campeonato nacional do escaldo de sub-15, Série E.

Como havia destacado num dos microciclos anteriores, a equipa técnica voltou a frisar
0s objetivos junto dos atletas para a segunda fase do campeonato. E de salientar que o0s
objetivos estabelecidos foram: primeiramente procurar liderar a fase de manutencdo, nao
perder nenhum jogo em casa e ndo sofrer em 2 jogos consecutivas e esta ultima daria direito

a troneio logo na primeira unidade de treino.

Porém, preparamos este microciclo para defrontar, mais uma vez, uma equipa que saiu
vencedor na primeira fase em sua casa apesar de termos denominado o jogo. Uma das
vantagens que recai sobre esse jogo é que ja tinhamos defrontado esta mesma equipa pelo que
temos ideias gerais e especificas da forma com esta equipa se organiza tanto ofensivamente

como defensivamente.

Nesta sequéncia, procuramos dinamizar exercicios com maior énfase em bola coberta
procurando logo desarmar o adversario ou entdo retardar o maximo possivel a sua agéo
ofensiva. Por outro lado, e uma vez a bola descoberta, procuramos imediatamente retirar na
profundidade ndo permitindo que, em nenhum momento, o adversario explore a nossa linha
defensiva. Potenciamos também a reacdo a perda de bola ja em meio-campo ofensivo para

assim estar mais préximo da baliza adversaria.

Procurei ser mais interventivo no processo de treino dando feedback tanto prescritivo

como avaliativo positivo e sinto que estou cada vez mais inteirado sobre o modelo de jogo.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

20° Microciclo — Datas: 06/12 — 12/12

07/12 | 32 feira FOLGA = i

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

i
ez | S TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC)

11/12 | Sébado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 36: Estrutura do microciclo N°20

Mais um adversario que defrontamos na primeira fase. Apesar da vitoria sobre eles,
tivemos a preocupacao de rever os contetidos com menos éxito pelo que voltamos a realizar
exercicios que visavam corrigir a exploracdo do espaco interior, zonas de pressdo e
movimentacOes entre o lateral e 0 extremo do mesmo lado e também a ligacdo destes com o

corredor oposto.

Estrategicamente houve alteracdo na linha ofensiva com um 10 e dois avangados. Com

esta alteracdo o 10 é menos ofensivo do que o habitual e ajuda muito no processo defensivo.

Na organizacdo defensiva, repetimos alguns exercicios dos microciclos anteriores
sofrendo alguma progressédo com diferentes condicionantes. Houve necessidade de reforcar
os indicadores e as zonas de pressdo e também para anular a exploracdo da profundidade e a

criacdo de jogadas perto da nossa area.

Foi feito também exercicios que tinham como condicionantes a entrada e saida de bola
dentro do espaco central passando pela caixa colocado dentro do quadrado, para que no fundo

conseguissem explorar a alternancia entre o jogo interior e 0 jogo exterior.

Esperava-se um adversario direto e desta vez ainda mais determinado fruto do
resultado anterior. Houve necessidade de corrigir os varios pontos menos felizes
principalmente da linha defensiva.

Apesar de tudo, os atletas estiveram bastante bem nesta semana de trabalho com muito

entusiasmo.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

21° Microciclo — Datas: 13/12 — 19/12

14/12 | 32feira FOLGA = -

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

e
Uiz | eF il TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC)

18/12 | Sébado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 37: Estrutura do microciclo N°21

Apesar do resultado positivo perante um adversario dificil, existe sempre a necessidade
e a preocupacdo de manter o nivel de concentracéo dos atletas 0 que nem sempre é fécil. Tal
como tem sucedido, 0 nosso foco continua a ser a evolucdo individual dos atletas e bom
apetrecho do coletivo aumentando o leque a nivel da leitura do jogo e eventualmente
conseguirem, de forma autonoma e através da descoberta guiada, optarem pela melhor decisdo
nos varios momentos de jogo.

Nesta semana, trabalhamos organizagdo ofensiva setorial onde em cada setor
pretendiamos determinados comportamentos enfatizando mais as a¢fes dos meio campistas
de forma dindmica e sélida. Na organizacao defensiva, tentamos definir a primeira linha de
pressao com 0s jogadores que estdo mais proximos ao portador da bola. A pressao deve ser
feita preferencialmente quando ha indicadores do mesmo, ou seja, passe com bola a saltar, o

adversario se encontra de costas para a nossa baliza, quando esta junto a linha lateral etc.

Ainda no processo ofensivo continuamos com a exploracdo do espago interior e
exterior procurando, na maior parte das vezes, 0 jogo interior pois é onde se encontra o alvo.
Ndo fugindo muito a nossa forma de jogar, dinamizamos exercicios que visavam a
manutencdo da posse de bola nos varios jogos reduzidos que fizemos ao longo desta semana
de trabalho e esperemos realmente conseguir fazer o transfer do treino para o jogo.

Na minha opinido, foi uma semana com algum défice de produtividade e reducéo
abrupta da disponibilidade psicoldgica por parte dos atletas devido ao resultado obtido no jogo

anterior perante um adversario dificil.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

22° Microciclo — Datas: 20/12 — 26/12

21/12 | 3?feira FOLGA --- —

23/12 | 5%feira FOLGA

25/12 | Sabado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 38:Estrutura do microciclo N°22

23° Microciclo — Datas: 27/12 — 02/01

28/12 | 3?feira FOLGA
30/12 | 5?%feira FOLGA .. ..
01/01 | Sabado FOLGA ... ...

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 39: Estrutura do microciclo N°23

Os microciclos nimero 22 e 23 marcam a interrupcdo do campeonato nacional do

escaldo de SUB-15 devido a época natalicia e passagem do ano.

Nestas duas semanas, procuramos que em todos 0s treinos os atletas se sentissem soltos
e alegres e que acima de tudo continuem a fazer aquilo que mais gostam.

Porém, reduzirmos o volume de treino e a densidade competitiva sem introdugéo de
qualquer contetdo novo. Procuramos também n&o agendar qualquer jogo de treino no fim de
semana, para assim podermos planear atividades ludicas com os nossos atletas.

Esta atividade ludica servia, sobretudo, para mantermos a coesao grupal e vé-los todos
sorridentes pode facilitar o caminho para o sucesso e como consequéncia chegar ao objetivo.

( ]
lllzj



O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

24° Microciclo — Datas: 03/01 — 09/01

04/01 | 3?feira FOLGA - -

06/01 | 52feira Treino Técnico 11:00-12:30 Campo n° 2 (Real SC)

=

08/01 | Sébado FOLGA --- -

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 40: Estrutura do microciclo N°24

Tendo como referéncia 0 primeiro encontro com esta equipa, neste microciclo,
planeamos a semana ndo s6 pensando no adversario, mas também a preocupacao de corrigir

0s erros que tém sido recorrentes e transversais jogos apos jogos.

Por um lado, esse microciclo visava anular a exploracdo da profundidade e a criagdo
de jogadas perto da nossa area e por outro lado, procuramos eliminar os pontos mais fortes do
adversario procurando desequilibra-lo através da variacdo do centro de jogo e consequente

exploracdo do corredor do lado contrério.

Dinamizamos exercicios que tinham como condicionantes a entrada e saida rapida de
bola do espago central para os corredores laterais de forma a minimizar a perda de bola neste

espaco onde o adversério é de fato muito perigoso procurando sempre transitar.

No momento da transicdo, sobretudo defensiva, procuramos reagir rapidamente a
perda da bola, encaminhar o adversario para o corredor lateral e quando se trata em situacdes

de inferioridade numérica retardar o maximo possivel o ataque do adversario.

Ofensivamente, procuramos chegar em meio-campo ofensivo com jogo controlado,
equipa compacta, com participacao de um nimero consideravel de atletas que consigam entéo

desequilibrar o adversario.

Na minha opinido, o microciclo foi muito produtivo e julgo que os atletas entenderam
a mensagem do contetdo principal e falta aplicar o que foi treinado em jogo.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

25° Microciclo — Datas: 10/01 — 16/01

11/01 | 3?feira FOLGA o= _—

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)
TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC)
|

| 19:30-21:00 |

13/01 | 5%feira

15/01 | Séabado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 41:; Estrutura do microciclo N°25

Nesta semana, tivemos a preocupacao de rever os contetudos do processo defensivo,
embora o processo ofensivo foi predominante devido a falta de eficacia no jogo anterior, ou

seja, com o GS Loures.

No entanto, procuramos na Organizagdo Ofensiva e na Transicdo Ofensiva que a
equipa com bola estivesse sempre em meio-campo ofensivo e assim que perdéssemos procurar
recuperar ainda em meio-campo ofensivo. Ainda na Organizacdo Ofensiva procuramos que

um dos Médios ficasse mais baixo e por dentro e outro por fora.

Procuramos pressionar de fora apara dentro para obrigar a jogar pelo meio onde
procuramos que o ponta pegasse o médio defensivo; Extremos a pressionar de frente e
continuam quando a bola entra no GR; Alas saltam no lateral e ndo deixam enquadrar.). Se

em Bloco Médio a equipa fica coesa fechando as linhas de passe.

Por outro lado, sabiamos que o adversario explorava bastante os esquemas taticos por

iSSO procuramos evitar ao maximo faltas desnecessarias e sobretudo perto da nossa baliza.

Em suma, foi uma semana muito produtiva em gque conseguimos ter sucesso sobretudo

no momento de finalizacdo e as estratégias treinadas julgo que foram apreendidas e acatadas.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

26° Microciclo — Datas: 17/01 — 23/01

18/01 | 3?feira FOLGA - —

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

ae
20/01 | 5*feira TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC

22/01 | Sébado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 42: Estrutura do microciclo N°26

No decorrer desse microciclo, especificamente, a meio da semana, foi-nos informado
junto da direcdo sobre a solicitacdo de alteracdo da data do jogo oficial deste fim de semana

devido a casos de covid na equipa do Torreense.

Inicialmente ndo pretendiamos agendar qualquer jogo de treino neste fim de semana,
mas com a impossibilidade do mesmo se realizar, procuramos um adversario para entdo nao

quebrar o rendimento dos nossos atletas.

Contudo, procuramos transmitir a nossa ideia de jogo e rever, sobretudo, as dinamicas

de corredor lateral e também exercicios que potencializassem a varia¢do do centro de jogo.

Preocupamo-nos com as agdes técnico-tatico basicas como as acgdes individuas
referentes aos gestos técnicos de passe e rece¢do sendo uma das chaves do jogo e também no

entendimento dos varios momentos de jogo.

Procuramos dar folga aos atletas mais utilizamos para que no fundo conseguissem
recuperar da melhor maneira possivel e, por outro lado, dar oportunidade aos que tém tido
menos minutos de jogo ou ndo pudessem ser inscritos pela demora do processo FIFA ou
UEFA.

Apesar de tudo, os atletas estiveram bastante bem nesta semana de trabalho com muito

entusiasmo e entrega como se tratasse de uma semana dita normal de competicé&o.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

27° Microciclo — Datas: 24/01 — 30/01

25/01 | 3?feira FOLGA o= -

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)
TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC)

|

27/01 | 52feira

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 43: Estrutura do microciclo N°27

Uma vez ndo se realizando o jogo oficial no passado domingo, embora com um jogo
particular que revela algumas nuances interessantes, especificamente, o destaque de alguns
atletas ndo inscritos com uma exibi¢do consideravel, deu-se continuidade ao processo normal

de treino com o foco no jogo do domingo.

Procuramos manter o microciclo de treino uma vez que ja tinhamos defrontado este

adversario na 12 fase e agora na fase de manutengo.

Estrategicamente, procuramos condicionar a projecéo do lateral que ocupa corredores
e linhas diferentes do extremo e procuramos condicionar as dinamicas entre Lateral, Extremo
e Médio.

Mais uma vez dinamizamos exercicios que evidenciam superioridade numérica em
corredores laterias, ou seja, 2x1 ou 3x2, procuramos explorar este espaco e no Ultimo tergo
temos um elemento em apoio para arrastar e libertar o espaco e outro em rotura para atacar as

costas do defesa.

Os esquemas taticos ofensivos seria mais um momento a ser explorado, por um lado o
2° poste é sempre mal defendido e por outo lado porque os apoios estdo sempre mal orientados.

E de salientar que a evolugéo dos atletas tem sido notdria apesar dos resultados menos

positivos e continuam com a mesma ambicéo da 12 fase.

Na minha opinido foi uma semana com alguma regularidade de performance com

muito empenho e focados na sua evolugdo e nos objetivos tracados para a fase de manutencao.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

28° Microciclo — Datas: 31/01 — 06/02

01/02 | 3?feira FOLGA
. Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)
a
Qe | el TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC

05/02 | Séabado FOLGA e e

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.
Tabela 44: Estrutura do microciclo N°28

Este microciclo marca o inicio da segunda volta da fase de manutencdo/descida do

campeonato nacional do escaldo de sub 15, Série E.

Pela terceira vez nesta época, iremos defrontar um adversario que ainda néo tivemos a
felicidade de vencer. Além disso, seria um jogo que definiria momentaneamente o lider desta
série uma vez que a diferenca entre pontos era minima. o Estoril estaria a frente com e nos

ganhando o jogo passariamos a frente e assim passariamos a liderar esta série.

Nesta sequéncia, como ja conheciamos a forma como este equipa jogava, procuramos
dinamizar exercicios com maior énfase em bola coberta procurando logo desarmar o
adversario ou entdo retardar o maximo possivel a sua agao ofensiva. Por outro lado, e uma vez
a bola descoberta, procuramos imediatamente retirar na profundidade ndo permitindo que, em
nenhum momento, o adversario explorasse a nossa linha defensiva. Potenciamos também a
reacdo a perda de bola j& em meio-campo ofensivo para assim estar mais proximo da baliza

adversaria.

Procurei ser mais interventivo no processo de treino dando feedback tanto prescritivo

como avaliativo positivo e sinto que estou cada vez mais inteirado sobre 0 modelo de jogo.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

29° Microciclo — Datas: 07/02 — 13/02

08/02 | 3*feira FOLGA --- -

Velocidade + Video 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

e
e TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC)

12/02 | Sabado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.
Tabela 45: Estrutura do microciclo N°29

Apesar da vitoria sobre este adversario nos dois jogos que realizamos, tivemos a
preocupacao de rever os conteldos com menos éxito pelo que voltamos a realizar exercicios
que visavam corrigir a exploracdo do espaco interior, zonas de pressao e movimentagdes entre

o lateral e 0 extremo do mesmo lado e também a ligacdo destes com o corredor oposto.

Apesar de tudo, é de salientar que se trata de um adversario que ocupava o terceiro

lugar da tabela classificativa a dois pontos do segundo lugar e a quatro do primeiro.

Estrategicamente mantiveram a linha ofensiva com um 10 e dois avancados. Este 10 é

menos ofensivo do que o habitual e ajuda bastante no processo defensivo.

Na organizacdo defensiva, repetimos alguns exercicios dos microciclos anteriores
sofrendo alguma progressédo com diferentes condicionantes. Houve necessidade de reforgar
os indicadores e as zonas de pressdo e também para anular a exploracdo da profundidade e a

criacdo de jogadas perto da nossa area.

Foi feito também exercicios que tinham como condicionantes a entrada e saida de bola
dentro do espaco central passando pela caixa colocado dentro do quadrado, para que no fundo

conseguissem explorar a alternancia entre o0 jogo interior e 0 jogo exterior.

Esperava-se um adversario direto e desta vez ainda mais determinado fruto do
resultado anterior. Houve necessidade de corrigir os varios pontos menos felizes

principalmente da linha defensiva.

Porém, os atletas estiveram bem nesta semana de trabalho e julgo que contribui na

dinamizagdo dos exercicios.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

30° Microciclo — Datas: 14/02 — 20/02

15/02 | 32 feira FOLGA

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

i
L2 || R TREINO 20:00-21:15 Campo n° 3 (Real SC)

19/02 | Sébado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 46: Estrutura do microciclo N°30

Neste microciclo, tinhamos a preocupacdo de enfrentar uma equipa que,
maioritariamente, se encontra em bloco médio-baixo e 0 momento chave do seu jogo é o
contra-ataque. Por outro lado, uma vez que o jogo se realizara em sua casa seria outra
dificuldade que sabiamos que iriamos enfrentar, ndo sé pelas dimensfes do seu campo, mas

também pelo estado do relvado sintético que ndo permite uma circulacdo eficaz da bola.

Estrategicamente procurdmos impedir que eles saiam a jogar pelo 6 e evitar com que
eles coloquem a linha média a jogar de frente. E uma equipa que tem a capacidade de sair a
jogar de forma apoiada e se eventualmente tiverem com estas opg¢des invalidas procuram
saidas longas surpreendendo o adversario. E de salientar a constante alternancia entre saida

curta e longa, sendo que a mais predominante é a longa.

Por conseguinte, a linha defensiva sempre que a bola descoberta procura retirar

rapidamente a profundidade e se bola coberta, procuramos estar em meio-campo ofensivo.

Ofensivamente, reforcamos as dinamicas de corredor lateral e desta vez com a
envolvéncia do Médio do lado da bola para facilmente criar superioridade numérica neste

corredor e ter a capacidade de sair a jogar variando de corredor.

O exercicio que esta sempre presente é o de finalizagdo porque sem golos é dificil de

chegar a vitdria. Por conseguinte, nunca iremos descurar deste momento.

Em termos gerais, foi uma semana muito produtiva em que conseguimos ter sucesso

sobretudo no momento da finalizag&o.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

31° Microciclo — Datas: 21/02 — 27/02

22/02 | 3 feira FOLGA --- -

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)
TREINO 20:00-21:00 Campo n° 3 (Real SC)
|

| 19:30-21:00 |

24/02 | 5%feira

26/02 | Sébado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, j& equipados.

Tabela 47: Estrutura do microciclo N°31

Na semana transata, apesar do resultado positivo perante um adversario dificil, existe
sempre a necessidade e a preocupacdo de manter o nivel de concentracdo e performance dos
atletas. Por isso, o trabalho tem estado direcionado para o desenvolvimento dos jovens atletas.

Porém, nesta semana, trabalhamos a organizacdo ofensiva setorial onde em cada setor
pretendiamos determinados comportamentos enfatizando mais as a¢fes dos meio campistas
de forma dindmica e sélida. Na organizacdo defensiva, tentamos definir a primeira linha de
pressdo com 0s jogadores que estdo mais proximos ao portador da bola. A pressdo deve ser
feita preferencialmente quando ha indicadores do mesmo, ou seja, passe com bola a saltar, o

adversario se encontra de costas para a nossa baliza, quando esta junto & linha lateral etc.

Ainda no processo ofensivo continuamos com a exploracdo do espago interior e
exterior procurando, na maior parte das vezes, 0 jogo interior pois € onde se encontra o alvo.
Ndo fugindo muito a nossa forma de jogar, dinamizamos exercicios que visavam a
manutencdo da posse de bola nos varios jogos reduzidos que fizemos ao longo desta semana
de trabalho e esperemos realmente conseguir fazer o transfer do treino para o jogo.

Na minha sincera opinido, sinto que a equipa esteve muito relaxado durante este
microciclo julgando que, provavelmente, o jogo sera de facil alcance.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

32° Microciclo — Datas: 28/02 — 06/03

01/03 | 3?feira FOLGA

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

e
PiltE | S TREINO 20:00-21:00 Campo n° 3 (Real SC)

05/03 | Sébado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 48: Estrutura do microciclo N°32

No seguimento dos jogos realizados com esta equipa, é de salientar que até ao
momento ndo conseguimos derrotar este adversario tanto na primeira fase, como no primeiro
jogo desta fase de manutencdo. Realmente, tem sido frustrante os resultados tidos néo sé pela
negatividade das Ultimas jornadas consecutivas, mas também porque se trata de um adversario
direto em que ndo conseguimos ser felizes nos dois encontros. Por isso, nesta semana de

trabalho procuramos o maximo rendimento dos atletas para ultrapassar esta situacao.

Por conseguinte, esse microciclo visava tanto anular a exploracéo da profundidade e a
criacdo de jogadas perto da nossa area, como procurar eliminar os pontos mais fortes do
adversario procurando desequilibré-lo através da variacdo do centro de jogo e consequente

exploracdo do corredor do lado oposto.

No momento da transicdo, sobretudo defensiva, procuramos reagir rapidamente a
perda da bola, encaminhar o adversario para o corredor lateral e quando se trata em situacdes

de inferioridade numeérica retardar o méaximo possivel o ataque do adversario.

Ofensivamente, procuramos chegar em meio-campo ofensivo com jogo controlado,

equipa compacta e com a envolvéncia de varios jogadores no altimo terco.

Em todos os exercicios, enfatizamos o momento da finalizacdo algo que nos tem

faltado nos ultimos dois jogos realizados para assim incrementar a probabilidade de eficacia.

Na minha opinido, ao contréario da semana transata, o microciclo foi bastante produtivo

e julgo que os atletas entenderam a mensagem do contetdo principal que é chegar ao golo.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

33° Microciclo — Datas: 07/03 — 13/03

08/03 | 3?feira FOLGA

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

e
10/03 | 5°feira TREINO 20:00-21:00 Campo n° 3 (Real SC)

12/03 | Sébado JT CAC 2007 (1-3) 12H00 Campo Municipal Odivelas

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 49: Estrutura do microciclo N°33

Os ultimos 3 jogos resumem-se a falta de eficAcia em momento de organizacgéo
ofensiva da equipa. Por isso, nesse microciclo, procuramos dinamizar varios exercicios que
tivessem com foco fundamental na finalizag&o tal como tivemos a oportunidade de notar isso

no microciclo anterior.

No entanto, procuramos na Organizacdo Ofensiva e na Transicdo Ofensiva que a
equipa quando com bola estivesse sempre em meio-campo ofensivo e assim que perdéssemos
procurar recuperar ainda em meio-campo ofensivo. Ainda na Organizagcdo Ofensiva

procuramos que um dos Médios ficasse mais baixo e por dentro e outro por fora.

Procuramos pressionar de fora apara dentro para obrigar a jogar pelo corredor central
onde procuramos que o ponta ficasse com o médio defensivo; Extremos a pressionar de frente
e continuam guando a bola entra no GR; Alas saltam no lateral e ndo deixam enquadrar.). Se

em Bloco Médio a equipa fica coesa fechando as linhas de passe.

Por outro lado, sabiamos que o adversario explorava bastante os esquemas taticos por

iSso procuramos evitar a0 maximo faltas desnecessarias e sobretudo perto da nossa baliza.

Em suma, foi uma semana muito produtiva em gque conseguimos ter sucesso sobretudo

em momento de finalizacdo e as estratégias treinadas julgo que foram apreendidas.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

34° Microciclo — Datas: 14/03 — 20/03

15/03 | 32 feira FOLGA o= -

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

e
Lot | eriiEl TREINO 20:00-21:00 Campo n° 3 (Real SC)

19/03 | Sabado JT Casa Pia 2007 17HO0 Campo n° 2 (Real SC)

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 50: Estrutura do microciclo N°34

A preparacdo deste microciclo teve como ponto essencial o foco perante os objetivos
tracados para a segunda fase, ou seja, fase de manutencdo. Por isso, procuramos a exigéncia

méaxima e rigor tanto na equipa técnica como no grupo de trabalho que séo os atletas.

No entanto, pela terceira vez nesta época defrontamos este adversario sempre quando

nuances estratégicas para assim surpreendé-lo.

Nesta feita, tinhamos a percecdo de que com a auséncia do seu médio defensivo que
seria um 6 mais construtivo, espera-se neste fim de semana um adversario que procura
constantemente as costas da linha defensiva. Nesta sequéncia, sempre que a bola descoberta
a linha defensiva procura retirar rapidamente a profundidade e se bola coberta, procuramos

estar em meio-campo ofensivo.

As dinamicas de corredor lateral continuam sempre presentes existindo rotatividade
entre jogadores e com a envolvéncia seja do Médio, Ala ou Extremos (Médio-Ala) para criar
superioridade numérica neste corredor e procurar rapidamente ganhar o lado do posto.

Até ao final da época os exercicios de finalizacdo terdo sempre uma atencédo de alto

relevo para potenciar a nossa organizagdo ofensiva.

Em termos gerais, apreciei bastante este microciclo e julgo que os objetivos principais

foram cumpridos e com uma grande satisfacdo da equipa de trabalho.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

35° Microciclo — Datas: 21/03 — 27/03

22/03 | 3?feira FOLGA --- -

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

a e
24/03 | 52feira TREINO 20:00-21:00 Campo n° 3 (Real SC)

26/03 | Sabado 142 Jor. CN Fase Man. (Oeiras) 11H00 Oeiras

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 51: Estrutura do microciclo N°35

Este microciclo denota, ndo sé a ultima jornada oficial do campeonato nacional de
iniciados Sub 15, mas também por se tratar de um jogo decisivo para ocupacgdo do primeiro
lugar da tabela classificativa. SO isto seria mais um motivo para ndo desleixar, e claro, seria
também a nossa ultima oportunidade para assegurar o primeiro lugar e estaria na nossa

dependéncia.

Estrategicamente, procuramos condicionar a exploragdo da profundidade estando a
linha defensiva em sintonia, sobretudo nesse momento de transicdo defensiva, para néo
colocar os adversarios em jogo e dai beneficiar da lei do fora de jogo. Foram instruidos de que

mesmo eles estando em fora de jogo devem desconfiar se o arbitro assinala a nosso favor.

Mais uma vez dinamizamos exercicios que evidenciam superioridade numérica em
corredores laterias, ou seja, 2x1 ou 3x2, procuramos explorar este espaco e no ultimo tergo
temos um elemento em apoio para arrastar e libertar o espaco e outro em rotura para atacar as

costas do defesa.

Mais uma vez, 0s esquemas taticos ofensivos seriam mais um momento de exploracéo,
ndo sé porque o 2° poste continua desprotegido, mas também porque os apoios estdo sempre

mal orientados.

Na minha opinido, houve uma grande envolvéncia dos atletas neste microciclo e a
evolucdo dos mesmos tem sido constante e com um alto nivel de performance. Sinceramente,
arrisco me a dizer que se a época iniciasse agora teriamos lugar na segunda fase para o

apuramento de campeé&o.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

36° Microciclo — Datas: 27/03 — 03/04

29/03 | 3feira FOLGA --- -

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)
TREINO 20:00-21:00 Campo n° 3 (Real SC)

31/03 | 52feira

02/04 | Séabado FOLGA --- —

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 52: Estrutura do microciclo N°36

O microciclo nimero 36 marca o final do campeonato nacional de Iniciados A.

Nesta semana, procuramos que em todos os treinos os atletas se sentissem soltos e
alegres e que acima de tudo desfrutam a conquista dos objetivos delineados na segunda fase

porque realmente foram concretizados.

Porém, reduzimos o volume de treino e a densidade competitiva sem introducéo de
qualquer contetdo novo. Procuramos também nédo agendar qualquer jogo de treino no fim de
semana, para assim poderem recuperar e ter alguns momentos de fim de semana com

familiares.

Alguns atletas foram de férias, embora mais de 90% dos atletas estariam presentes e
disponiveis para os treinos. A recuperagdo foi um aspeto preponderante na preparacdo da
semana sem esquecer de que teremos o torneio que tera lugar em Portugal nos préximos 15

dias.

Foi mais uma semana com muitas situa¢fes ludicas e sem introducdo de contetdos,
embora ndo nos descuramos de algumas situacdes que envolvam contetidos Tatico-técnicos

apesar da liberdade que o treinador principal deu aos atletas.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

37° Microciclo — Datas: 04/04 — 10/04

05/04 | 3?feira FOLGA

Velocidade 19:00-19:45 Pista de Atletismo (Real SC)

e
07/04 | 5° feira TREINO 20:00-21:00 Campo n° 3 (Real SC)

09/04 | Sabado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 53: Estrutura do microciclo N°37

Ao contréario da semana transata, entramos na preparagdo dos atletas para o IberCup

que terd lugar em cascais.

Porém, nesta semana, a equipa técnica procurou reajustar alguns comportamentos
tanto ofensivos como defensivos dos jogadores em determinados momentos de jogo, como a
potencializagdo da variacdo do centro de jogo e também melhorar o primeiro toque para bater
a pressdo do adversario abrindo a rece¢do. Procuramos sobretudo ndo fechar comportamentos,
fornecer diversas possibilidades para ajuda-los na tomada de decisdo e também melhorar os

gestos técnicos tal como anteriormente referido.

Contudo, nesta semana de trabalho, procurei participar na dinamizacao dos exercicios

ministrando feedback prescritivos e avaliativos positivos.

A nivel pessoal, sinto que estou mais interventivo no processo de treino, e estou cada

vez mais inteirado no modelo de jogo preconizado pelo treinador.




O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

38° Microciclo — Datas: 11/04 — 17/04

IBERCUP CASCAIS

(1-1)

FASE DE GRUPOS 2/3
14/04 | 52feira Real SC x Real Madrid (1-4) 12H50 ESTORIL SAD

PLAYOFF PRATA-Quartos Final o
Real SC x Sintrense (6-0) el REAL SE ([EALNIRE 2]
16/04 | Sébado RZ';IAS\((:OXFE :g;&ﬁt;o'\rff;%: ng‘(')) 15H30 ASSOCIAGAO FAMILIAR E
DESPORTIVA DA TORRE —
PLAYOFF PRATA Final 18130 CA'VI'DF;SQLIE%EDO
Real SC x Estoril (3-0

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 54: Estrutura do microciclo N°38

Fazendo a ponte relativamente a semana passada, é de salientar que estamos perante
uma semana cujo densidade competitiva seria muito elevada e que exigia uma gestdo muito
grande de atletas e também de minutos de jogo porque no fundo todos queriam competir e
contribuir com o méximo do seu potencial. Nesta sequéncia, a Unica unidade de treino teve
lugar na segunda-feira que foi puramente um momento para afinar estratégias e prepararmo-
nos para situagdes que poderdo provavelmente ocorrer em jogo ate porque que s6 conheciamos
uma das equipas da fase grupo (Estoril Praia), uma segunda equipa que ja tivemos a
oportunidade de enfrentar em dois jogos-treino que estaria na Série F do Campeonato
Nacional de Iniciados A (Cova da Piedade) e uma terceira equipa que vinha doutro pais (Real
Madrid) e que infelizmente ndo tivemos acesso a qualquer informag&o sobre o seu jogo.

E de referir que este torneio tinha a particularidade de envolver um vasto nimero de
equipas inerentes as camadas jovens desde o escaldo de Sub-07 até ao escaldo de Sub-18
Masculino e também ao escaldo de Sub-16 Feminino.

O relatério dos jogos realizados neste IBERCUP sera efetuado no ponto 8 com a

designacdo de Epoca Especial.
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39° Microciclo — Datas: 18/04 — 24/04

19/04 | 3 feira FOLGA Complexo Real SC (Piso 2)

21/04 | 5?2 feira TREINO 19:30 - 21:00 Campo n° 3 (Real SC)

23/04 | Séabado FOLGA --- -

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 55: Estrutura do microciclo N°39

Em detrimento da densidade competitiva do microciclo anterior, demos mais énfase
no treino de recuperacdo nesta semana de trabalho sem grandes exigéncias a nivel fisioldgico
e tatico, embora presente 0s gestos técnicos para potenciar as a¢des individuais dos jovens

atletas.

No entanto, depois de 3 dias consecutivas a folgar entre domingo a segunda, numa
primeira instancia no ginasio procuramos fazer um trabalho de refor¢o dos grupos musculares
que foram mais solicitados e também dos grupos musculares mais suscetiveis a lesdes para

prevenir esta mesma situagéo.

Tal como foi referido no primeiro ponto, terd com maio relevancia o desenvolvimento

individual de cada atleta.

Porém, é de salientar que desde o inicio da época a equipa técnica ja estaria por partes
a efetuar o recrutamento dos potenciais jogadores do escaldo de sub 14 (nascidos em 2008)
que irdo compor o plantel dos sub 15 no préximo ano uma vez que a equipa técnica sera
mesma. Este recrutamento tem sido tanto a nivel interno como a nivel externo ja abordando
varios jogadores de varias equipas, e com a permissdo dos mesmos clubes e conhecimento da
direcdo tanto do REAL SC como os respetivos clubes, os atletas poderdo ser convidados para
treinar a experiéncia com os Sub 15 (nascidos em 2007).

Posso dizer que foi uma semana muito produtiva tal como tem sido as outras, e a equipa
técnica apesar de ser constituida por jovens-adultos, apresentam uma boa produtividade e
muito competente com metodologias bem definidas a nivel de trabalho e sinto que estdo mais
préximos do alto rendimento.
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40° Microciclo — Datas: 25/04 — 01/05

26/04 | 3*feira FOLGA - —

28/04 | 5°feira FOLGA —— —

30/04 | Sabado JT Belenenses 2007 (3-1) 17H00 Campo n° 2 (Real SC)

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 56: Estrutura do microciclo n°40
41° Microciclo — Datas: 02/05 — 08/05

03/05 | 32 feira FOLGA - -
05/05 | 5?2 feira TREINO 19:30 - 21:00 Campo n° 3 (Real SC)
07/05 | Séabado FOLGA

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.
Tabela 57: Estrutura do microciclo n°41

A estrutura e o modelo de treino dos proximos microciclos irdo adotar a Idgica dos

microciclos 40 e 41 até ao final da época.

No entanto, a partir deste momento a prioridade passa a ser o desenvolvimento
individual dos jovens atletas a nivel técnico, porque no fundo esses recursos permitem com
que tenham ferramentas, ou por assim dizer, recursos que Ihes permitam executar de forma
eficiente as acOes técnicas sobretudo o passo e a recessdo, mas também o drible e a finalizagéo
que é o objetivo final. Para afinar os gestos técnicos, a equipa técnica procurara agendar jogos

de treino quando possivel para potenciar o anteriormente referido e retardar a regressao.

Contudo, podera haver a possibilidade de no inicio do més de julho, apds um periodo
de férias, termos mais um torneio antes da transi¢do tanto dos jogadores como da equipa

técnica uma
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7.2.2 Avaliacédo/Analise de cada jogo do Periodo Competitivo
JOGOS 12 FASE CAMPEONATO NACIONAL SUB15 — EPOCA 21-22

4° Microciclo — Datas: 16/08 — 22/08
Neste microciclo realizamos o primeiro jogo oficial.
12 Jornada _ Belenenses 4x0 Real SC _ Data: 22/08/2021 (11h00)

A equipa adversaria apresentou-se no sistema de jogo 1-3-5-2 procurando sempre a
profundidade e a largura maxima nos corredores laterais para depois recuperar a bola no meio-

campo ofensivo.

Sentimos algum nervosismo e ansiedade em alguns atletas ndo s6 por ser o primeiro jogo do

campeonato, mas também pelos Ultimos resultados tidos na pré-época.

Apesar de tudo, melhordmos substancialmente no posicionamento defensivo embora
muito longe para a exigéncia do tipo de competi¢do. Continuamos a revelar dificuldades na
12 fase da organizagdo ofensiva ndo conseguindo fazer o transfer das movimentagdes treinadas
para 0 jogo, sendo por isso obrigados mais vezes ao jogo direto explorando o espaco em
profundidade da equipa adversaria. Era notoria predominéncia do jogo exterior sobre jogo

interior.

Na 12 parte, tivemos muitas dificuldades em explorar o0 jogo interior, embora criamos
as melhores oportunidades pelos corredores laterais ndo conseguindo depois dar-lhes o melhor
seguimento. Infelizmente tivemos muitas dificuldades e por falta de confianca a sair a jogar
pelo corredor central. Os médios ndo vinham buscar o jogo atras e por isso fomos obrigados

a sair quase sempre pelos corredores laterais ou entdo com bola longa.

Curiosamente, estivemos melhores na 22 parte pelo que conseguimos um maior n° de
recuperacdes de bola no meio-campo ofensivo criando Vvérias situacdes de finalizagdo pouco
aproveitadas. Ainda assim, em organizacao ofensiva revelamos dificuldade em manter a posse

de bola, e criacdo de linhas de passe seguras.

5° Microciclo — Datas: 23/08 — 29/08

Jogo-treino 10: Casa Pia Real SC _ Data: 27/08/2021 (17h00)

Face ao periodo competitivo, 0s jogos de treino servirdo acima de tudo para dar

minutos aos atletas ndo convocados para equilibrar cargas, e por outro lado, dar a oportunidade
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aos atletas que por uma ou outra razdo, especificamente, por questbes burocraticas e pela

demora dos processos FIFA ou UEFA, ndo conseguem ser inscritos.

Porém, o Casa Pia encontra-se na divisdo de Honra da Associa¢do de Futebol de Lisboa
(AFL) e é uma equipa com destaque sobretudo a nivel individual. Coletivamente,
apresentaram alguns processos ofensivos trabalhados e defensivamente também cumpriam

com as agdes técnico-tatico defensivas.

Desde cedo procuramos desequilibrar o adversario com inumeras agdes ofensivas e

sempre em cima do jogo, mas por falta de eficacia deixamo-nos empatar.

Tivemos algumas dificuldades em ter bola na primeira fase de construcédo, em bater a
primeira fase de pressdo, exploracdo do espaco interior i criacdo de espacos numa zona mais
avancada do terreno. Notava-se que em alguns momentos a equipa estava repartida
dificultando a ligagdo entre médios e a linha mais avancada do bloco. Procuramos corrigir
esta lacuna logo no inicio da segunda parte onde conseguimos ter mais sucesso a nivel

ofensivo e dai entdo surgir 0s nossos golos.

Em termos gerais, a equipa esteve bem e conseguimos ajustar logo apos intervalo e

com o feedback do treinador principal.

2% Jornada _Real SC 1x3 Sporting CP _ Data: 29/08/2021 (11h00)

Foi sem davida o jogo mais competitivo até a0 momento perante um adversario de

nome e muito bem organizado, embora permitiu-nos algumas acGes ofensivas.

O adversario apresentou-se tal num sistema tatico 1-4-3-3 com um médio defensivo
muito rotativo. A equipa apresenta muitas dindmicas e efetua muitas trocas posicionais
procurando sempre a nivel ofensivo o jogo apoiado. Nestas situacGes procuramos sempre
manter 0 posicionamento para ndo sermos arrastados e assim libertar o espaco que eles

querem.

Na primeira metade, a nossa equipa passou uma boa parte do jogo em organizagao
ofensiva devido ao espaco cedido pelo adversario conseguimos mais e melhores mudangas de
corredor, mas também maior jogo interior, conseguido através do posicionamento dos médios
mais perto do portador da bola e sempre com trés ou até quatro linhas de passe para dar

continuidade as jogadas.
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Na 22 parte entramos bem e conseguimos chegar ao empate, mas depois facilitamos na
transicdo defensiva. Logo a seguir, o adversario comegou a praticar um futebol mais apoiado

com a linha defensiva mais subida sucedeu o0 nosso 2° golo num contra-ataque.

No entanto, 0s nossos jogadores continuam a revelar alguma dificuldade na tomada de
decisdo, sobretudo na 1?2 fase de construcdo onde mesmo com linhas de passe disponiveis

preferem por vezes um jogo mais direto resultando dai um maior n° de perdas de bola.

6° Microciclo — Datas: 30/08 — 05/09

Jogo-treino 11: Carcavelos SUB-17 0 x 2 Real SC _ Data: 04/09/2021 (11h00)

Neste jogo, apesar do adversario ser dois anos mais velho, conseguimos impor a nossa
forma de jogar criando muitas oportunidades claras de golo e com ag6es defensivas muito

consistentes.

Contudo, nessas idades, 0s aspetos fisicos e a questdo da maturidade tém um grande
peso e ainda com muita diferenca nestas faixas etarias. No entanto, isto era claramente notério

nos duelos individuais e em algumas abordagens aéreas destacando-se 0s aspetos fisicos.

O jogo do adversario era predominante em contra-ataque com descontinuidade nas
suas jogadas com poucas ligacdes entre setor defensivo e intermédio e também no intermédio
com o ofensivo, sendo assim predominantemente, ligacdes entre o setor defensivo e ofensivo

durante todo o jogo.

Porém, conseguimos facilmente controlar isto cobrindo a bola e uma vez que a bola
descoberta retiramos imediatamente na profundidade. Caprichamos bastante nos indicadores
de pressdo onde realmente a equipa teve bem e conseguimos facilmente recuperar a bola perto
da baliza adversaria. Neste registo, conseguimos vencer 0 jogo apesar da rotatividade da

equipa com alguns momentos menos felizes.

32 Jornada O Elvas 0x8 Real SC _ Data: 05/09/2021 (11h00)

Na deslocagdo para este jogo tendo previamente uma anélise critica sobre o adversario

pretendia-se aspetos especificos para cada uma das posi¢des em campo.

Guarda-Redes - Comunicacao, atencdo as bolas cobertas e descobertas, transicoes e

controlo da profundidade, ndo facilitar nos esquemas taticos, proteger as zonas).
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Centrais - Defesa propriamente dita, ndo permitir ocasifes, defender sem grandes

aventuras.

Alas — dar largura e velocidade ao jogo, procurar desequilibrios por fora, 2x1 ou 1x1

no corredor lateral, muito envolvidos tanto no ataque como na defesa e ajudar a sair.

Médios Centros — Envolvidos na organizacdo do jogo, controlar o ritmo do jogo, procurar

linhas diferentes, equilibrar no momento do passe e rotura.
Extremos — dar solugdes por dentro e por fora.
Avancado — ser eficaz na finalizacéo, roturas e apoios.

Em suma, todos conseguiram cumprir sem excecgéo as tarefas propostas em que literalmente
0 adverséario ndo conseguia sair do seu meio-campo defensivo. Por conseguinte, foram

substituidos alguns titulares para equilibrar o jogo.

7° Microciclo — Datas: 06/09 — 12/09

Jogo-treino 12: Real SUB-15 6 x 1 Real SC SUB-14 _ Data: 08/09/2021 (17h30)

Jogo-treino 13: Real SUB-15 3 x 4 Real SC SUB-16 _ Data: 08/09/2021 (19h00)

Nesta semana de trabalho, procuramos agendar dois jogos-treino a nivel interno com
a curiosidade de conhecer a realidade dos escaldes inferior e superior do Real Sport Clube.
Neste sentido, para substituir a unidade de treino de quarta-feira, convidamos os sub-14 do
Real e no mesmo dia os sub-16 também do Real sendo o plantel dividido em dois, para que

aproximadamente, todos tenham o mesmo estimulo e um momento competitivo.

No jogo com os sub-14, apesar da vitéria dilatada, tivemos muitas dificuldades na
continuidade das jogadas e nas ligacOes Intersectoriais. O coletivo teve menos destaque e a
maior parte dos que fizeram este jogo eram atletas com poucos minutos durante a época e
outros ainda ndo inscritos algo que podera justificar a inconsisténcia em determinados
momentos de jogo, como a interpretacdo do momento em que tém de acelerar ou retardar o

jogo.

Enquanto ao jogo com os sub-16, conseguimos impor a nossa forma de jogar e posso

referir que o jogo estava dividido onde qualquer uma das equipas era capaz de sair vencedor.

O nosso processo ofensivo era predominante em futebol apoiado enquanto que o do

adversario era predominante no contra-ataque, mas acontece que todos resultaram.
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O jogo foi bastante competitivo com muitas transi¢cbes tanto ofensivas como
defensivas em ambos os lados, embora, a nossa falta de eficacia levou com que o adversario
ganhasse 0 jogo. Apenas dois dos golos resultaram em bolas paradas e os outros cinco
resultaram de transicOes ofensivas com algumas perdas de bola em primeira fase de

construcéo.

42 Jornada _ Real SC 3x1 FC Alverca _ Data: 11/09/2021 (15h00)

Foi um jogo onde esperdvamos um adversario direto, uma vez que a diferenca de
pontos era minima e, como tem acontecido nos outros jogos, fomos com a ambicao dos 3
pontos e acima de tudo fazer um bom jogo aplicando o que foi treinado ao longo deste

microciclo. Porém, conseguimos obtermos um resultado alargado fruto do trabalho realizado.

No jogo anterior os jogadores revelaram muito sucesso na ocupacao racional do espaco
de jogo, sobretudo quando em posse de bola e este jogo ndo foi a exce¢do embora o jogo

estivesse muito equilibrado.

O adversario apresentou-se num sistema tatico 1-3-4-3 procurando como referéncia o

extremo que de facto é muito desequilibrador.

Na 1?2 parte facilitamos bastante no processo defensivo que tanto trabalhamos neste
microciclo. Sofremos precisamente o primeiro golo numa transicdo em que a nossa linha
defensiva estava muito subida (bloco médio-alto) onde os adversarios conseguiram recuperar
a bola ainda no seu meio-campo defensivo e a sair rapidamente no contra-ataque com a bola
colocada entre linhas e em profundidade onde o extremo do lado oposto aparece isolado

efetuando golo da equipa.

Apesar de tudo, estivemos bem ofensivamente embora com muitas oportunidades

claras de golo ndo aproveitadas. Faltou-nos mais uma vez a eficécia na finalizacao.

Conseguimos fazer um transfere do treino para o jogo explorando o espago central a
partir do qual criamos varias vezes a nossa organizacao surpreendendo em varios momentos

o0 adversario tal como temos vindo a treinar.

A equipa manteve-se coesa em todos momentos exceto nos dois lances que erramos
precisamente sucedendo assim o golo da equipa adversaria. De fato, sdo 0s erros mais

repreensiveis do jogo que serdo corrigidos ja no proximo microciclo.
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8° Microciclo — Datas: 13/09 — 19/09

Jogo-treino 14: Venda do Pinheiro Real SC _ Data: 18/09/2021 (10h45)

Os atletas com menos minutos de jogo e 0s que ndo estdo ainda inscritos, foram

convocados para o0 jogo deste fim de semana e quem assumiu a equipa foi o treinador-adjunto.

Com a venda do Pinheiro, um jogo atipico, com decisdes muito precarias em ambos
os lados, era notoria a debilidade dos gestos técnicos que levava a descontinuidade das
jogadas. Tivemos muitas dificuldades na primeira fase de construgdo e quase que nao existia
ligacdo com o meio-campo. A bola sempre que descoberta tanto de um lado como do outro,
procurava-se imediatamente bolas longas explorando 0s extremos que estavam sempre em

rutura perante a linha defensiva.

Apesar de tudo, conseguimos observar a progressao de alguns jogadores ainda que nao
inscritos e que realmente estes jogos particulares sdo para eles, dando assim oportunidade para

evoluirem taticamente e individualmente.

52 Jornada _ Estoril Praia 3x2 Real SC _ Data: 19/09/2021 (11h00)

Neste domingo, com tanto éxito ao longo do microciclo que provinha de um excelente
dinamismo, esperava-se um jogo aceitavel onde pudéssemos por a prova a maior parte dos

conteldos abordados.

Perante um adversario direto, é de destacar que possui uma linha defensiva recheada
de qualidade técnica através da qual conseguiam mais facilmente sair e chegar a nossa baliza
com alguma tranquilidade sobretudo na 22 parte. A linha defensiva demonstrava mais coeséo
sendo mais eficaz no desarme e intercecdo. Tivemos uma 12 parte bem conseguida com muita
criatividade num dos corredores laterais e 0s nossos médios procuraram muitas solugdes tanto

a nivel interior como exterior.

A bola sempre que descoberta, procuravam constantemente o movimente de rotura do
Abracos (Ponta de Langa) onde nasceu o 1° golo numa transicdo em que a nossa linha
defensiva estava muito subida. Apesar da expulséo do nosso Ala, conseguimos ficar em cima

do jogo nos ultimos 15 minutos.

Foi uma semana com muita entrega e esforco, mas infelizmente néo foi possivel obter

os resultados pretendidos.
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9° Microciclo — Datas: 20/09 — 26/09

Jogo-treino 15: Real SC Vitéria FC _ Data: 25/09/2021 (14h00)

Jogo-treino 16: Real SC Vitéria FC _ Data: 25/09/2021 (15h30)

Com a interrupcdo do campeonato neste fim de semana, procuramos agendar varios

jogos-treino para evitar a quebra de rendimento dos jogadores.

Mais uma vez agendamos dois jogos no mesmo dia onde o treinador do Vitoria pediu
ao nosso treinador principal para formarem grupos de nivel. O primeiro grupo que iria jogar
seria mais debilitado tecnicamente enquanto o segundo grupo estava recheado de jogadores
com opcOes de primeira linha. Realmente, isto foi notério em ambos os jogos apesar dos
impactos as intensidades e velocidades de jogo estava muito nivelado em ambos 0s grupos,
ou seja, 0 primeiro grupo estava ao mesmo nivel que eu nosso, enquanto o segundo grupo

estava no mesmo nivel que 0 nosso.

Ainda no primeiro grupo, era evidente a dificuldade técnica e compreensédo debilitada
a nivel dos momentos de jogo, interpretacdo dos espacos com 0s gestos parasitas e pouco ou

nada usavam o pé menos dominante para realizar um passo.

No segundo grupo, o jogo estava muito mais fluido com vérias situa¢ées de finalizagdo

e ambas as equipas a conseguirem aparecer em bloco no meio-campo adversario.

Jogo-treino 17: Damaiense Sub-16 Real SC _ Data: 26/09/2021 (09h00)

O Damaiense fez-nos o convite para a cerimonia de apresentacdo do escaldo de sub-
16 do seu clube e que a equipa técnica ndo poderia recusar esse convite porque é algo que nds

procuramos todas as semanas dando estimulos aos nossos jogadores.

Defensivamente a equipa conseguiu cumprir, apesar de alguns momentos de
desconcentracdo onde comprometerdo, claramente, a equipa. Oferecemos, literalmente, os 2
golos ao adversario com dois atrasos irrepreensiveis que nem sequer da para corrigir isso em
treino porque isto j& tem a ver com a experiéncia e uma interpretacdo no momento optando

pela melhor solugéo.

Por outro lado, ambos 0s nossos golos surgiram num momento de transi¢do ofensiva
em que conseguimos, com um futebol apoiado, desequilibrar o adversario batendo o guarda

redes por duas vezes no 1x0.
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10° Microciclo — Datas: 27/09 — 03/10

Jogo-treino 18: Damaiense Sub-15 Real SC _ Data: 02/10/2021 (09h00)

Mais uma vez recebemos o convite do Damaiense para a cerimonia de apresentacao

desta vez do escaldo de sub-15.

Porém, para este jogo particular, houve dispensa de alguns jogadores que foram
convocados para o jogo oficial do dia seguinte para evitar a fadiga dos mesmos

comprometendo a sua performance neste fim de semana.

Este ano de 2021, por mais incrivel que pareca, temos conseguido equilibrar todos 0s
jogos, tanto com adversarios dificeis como adversarios diretos ou mesmo a nivel inferior.
Resumidamente, foi 0 que aconteceu neste jogo com nivel de rendimento muito baixo daquilo

que era expectavel e deixam-nos empatar a um golo cada lado.

62 Jornada Real SC 10x0 Borbense _ 03/10/2021 (11h00)

Nesta jornada, esperava-se um adversario com um nivel inferior aqueles com que

jogamos até ao momento referente a tabela classificativa.

Claramente fomos superiores em todos 0s momentos, mas apesar de tudo, neste
Domingo ndo conseguimos aproveitar as situacdes de finalizacdo e condicionamos bastante a

12 fase do adversario optando por saidas longas.

A equipa manteve-se coesa na maior parte dos momentos embora continuamos com

algumas dificuldades com os gestos técnicos, algo que seré corrigido no préximo microciclo.

11° Microciclo — Datas: 04/10 — 10/10

Jogo-treino 19: TOCOF SUB-17 0 x 7 Real SC _ Data: 09/10/2021 (15h00)

Os atletas com menos minutos de jogo e 0s que ndo estdo ainda inscritos, foram

convocados para o jogo deste fim de semana e quem assumiu a equipa foi o treinador-adjunto.

Conseguiamos sair a jogar e, rapidamente, conquistdvamos as zonas vitalicias do
terreno com as acdes técnicas a sairem tornou-se mais facil de dilatarmos o resultado. No
intervalo, com todo o respeito para com o adversario, para evitar um resultado exorbitante que

poderia levar o desanimo da equipa adversaria, o treinador principal deu indicagao aos nossos
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jogadores com algumas condicionantes no momento de finalizacdo que era: para valer o golo
tinham de, obrigatoriamente, conquistar pelo menos dois corredores antes da finalizacéo e
neste momento s6 poderiam fazé-lo com o pé menos dominante sem que o adversario se

apercebesse desta alteracao.

A equipa de casa, teve muitas dificuldades na primeira fase e com poucas chegadas
em zonas de finalizagdo. Muitas das vezes procuravam bolas longas para a linha ofensiva e

com muitas dificuldades nas ligagdes com a linha média.

Alterndvamos entre pressdo alta e convite para deixa-los sair a jogar para
consequentemente procurar recuperar a bola ainda em meio-campo ofensivo e os jogadores

cumpriram.

72 Jornada _ GS Loures 3x2 Real SC _ Data: 10/10/2021 (08h45)

Na deslocacgdo para este jogo, esperdvamos um adversario direto onde pretendiamos
aperfeicoar os momentos de jogo corrigindo os erros que temos vindo a cometer ao longo da

época desportiva.

Foi 0 jogo em que estivemos, na maior parte do tempo, em organizagao ofensiva com
muitas transicbes ofensivas onde o adversario se sentiu obrigado a permanecer em

organizacdo defensiva durante toda a 12 parte.

Na 22 parte, houve muito facilitismo no processo defensivo que nunca chegamos a
descurar em qualquer microciclo. Sofremos os dois golos nos ultimos 10 minutos de jogo
sendo ambos em bolas paradas. O 2° através de um livre lateral direto em que o Guarda-redes
defende e sobra para o defesa central da equipa adversaria e o 2° através de uma penalidade.
A equipa ficou momentaneamente repartida causando espacos entre linhas e em profundidade,
mas conseguimos rapidamente ajustar ao contexto.

Conseguimos conquistar a profundidade em vérias ocasifes, efetuamos cruzamentos
com a bola a atravessar toda a pequena area. Neste aspeto, faltou atacar as zonas de finacéo e
noutros faltou a eficacia. Na 12 fase, os médios centros estavam muito a frente no pontapé de

baliza (faltou solugdes curtas).
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13° Microciclo — Datas: 18/10 — 24/10
82 Jornada Real SC 4x1 Torreense _ Data: 24/10/2021 (11h00)

Neste fim de semana, apesar do resultado, concedemos muitas oportunidades de golo
a equipa adversaria embora sem eficacia. Mais uma vez deparamo-nos a um adversario direto,
embora com a mesma ambic&o e objetivo dos 3 pontos e acima de tudo fazer um bom jogo
aplicando o que foi treinado ao longo deste microciclo. Porém, obtermos um resultado

alargado fruto do trabalho realizado.

O adversério apresentou-se num sistema tatico 1-4-3-3 procurando como referéncia o0 médio
defensivo para se por jogar a de frente e posteriormente procurar diagonais para 0s extremos

preparados para atacar a profundidade.

Na 12 parte estivemos bem ofensivamente com muito jogo interior, embora com muitas
oportunidades claras de golo ndo aproveitadas. Faltou-nos mais uma vez a eficacia e frieza no
momento de finalizacdo. Condicionamos a primeira fase deles e logo conseguimos ter mais

sucesso nas agoes ofensivas.

Conseguimos fazer transfer do treino para o jogo explorando o espaco central a partir do qual
criamos varias vezes a nossa organizacao surpreendendo em varios momentos o adversario

tal como temos vindo a treinar.

Jogo-treino 20: Real SC 2 x 3 Carregado SUB-17 _ Data: 24/10/2021 (14h00)

Neste jogo, apesar do adversario ser dois anos mais velho, conseguimos impor a nossa
forma de jogar criando muitas oportunidades claras de golo e com agbes ofensivas muito

consistentes embora com pouca eficacia.

Mais uma vez, é de salientar que nessas idades, 0s aspetos fisicos e a questdo da
maturidade tém um grande peso e com muita diferenca a nivel de desenvolvimento nestas
faixas etarias. No entanto, isto era claramente notdrio nos duelos individuais e em algumas

abordagens aéreas destacando-se os aspetos fisicos.

O jogo do adversario era predominante em contra-ataque com descontinuidade nas
suas jogadas com poucas ligacGes entre setor defensivo e intermédio, mas quando conseguiam

sair facilmente conseguiam ligar com o setor ofensivo.
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Porém, conseguimos facilmente controlar isto cobrindo a bola e uma vez que a bola
descoberta retiramos imediatamente na profundidade. Tivemos algumas dificuldades nos
timings dos indicadores de pressao onde realmente a equipa facilitou permitindo o adverséario
conquistar, sobretudo, o corredor lateral com tabelas. Neste registo, perdemos o jogo embora

com uma presta(;éo melhor comparativamente com as semanas transatas.

14° Microciclo — Datas: 25/10 — 31/10
92 Jornada _ SL Benfica 5x3 Real SC _ Data: 30/10/2021 (11h00)

Na deslocacdo para este jogo sabiamos que a qualidade de jogo e valor individual
destas equipas e a componente psicoldgica faz com que estes jogos se tornem dificeis para os
jogadores. Por isso, prepardmo-nos para defrontar uma das equipas com maior potencial da

Série até agora imbativel.

O adverséario apresentou-se num sistema tatico 1-4-3-3 com um médio defensivo.
Como é natural procuravam sempre saida de bola apoiada com envolvimento de todos os

jogadores no processo ofensivo, o que dificultou sempre a nossa presséo alta.

Na 12 parte entramos com demasiado receio pelo adversario, passando quase todo o
tempo em organizagédo defensiva. Sentimos muita dificuldade em acertar marcagGes em todo
0 meio-campo por forca das dindmicas criadas pelo adversario com varios jogadores a surgir
em todas as zonas do campo, deixando por isso muito espaco no setor do meio-campo o0 que
gerou depois inferioridade também no setor defensivo. Sempre que conseguimos ter a posse
de bola, os jogadores revelaram dificuldade em gerir a ansiedade falhando na tomada de
decisdo e sobretudo nos aspetos técnicos (rececdes, progressdes) nos primeiros 15 minutos de

jogo. Porém, conseguimos chegar no ultimo terco e chegamos a igualdade a 2.

Depois de sairmos para o intervalo a palestra serviu essencialmente para retirar a
pressao sobre os jogadores, fazendo-os ver que a qualidade de jogo demostrada pode se ainda
melhor e, porventura, aplicar o treinado em jogo. Desta forma, na 22 parte entramos com uma
atitude completamente diferente ocupando muito melhor o espaco do meio-campo ofensivo o
que permitiu maior n° de recuperacgdes e por isso mais a¢des ofensivas da nossa parte. Tal
como tem vindo a ser desenvolvido tiramos proveito das combinages laterais e de transi¢cdes
ofensivas para criar maiores dificuldades a equipa adversaria, que se surpreendeu com a
qualidade de jogo mostrada por nds na 22 parte apesar de termos sofrido o 3° golo logo nos

primeiros 5 minutos.
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Creio que os exercicios que escolhemos foram fulcrais para nos prepararmos para a

partida, porque permitiram trabalhar os comportamentos que pretendiamos aplicar no jogo.

No entanto, parece-me que descurdmos o treino das bolas paradas defensivas
novamente o que poderia ter-se constituido como a resolucdo do problema, pelo fato de os

adversarios terem muita competéncia nesse momento e precisamente sofremos dois golos.

Apesar da potencialidade dos extremos da equipa adversaria, tivemos varias
oportunidades claras de golo ndo aproveitadas tal como tem vindo a acontecer e conseguimos
anular a exploracdo dos corredores laterais onde efetuamos mais recuperacdes de bola com

muitas coberturas e dobras pelo que foi 0 momento mais eficaz da partida.

15° Microciclo — Datas: 01/11 - 07/11
102 Jornada _ Oeiras 1x3 Real SC _ Data: 07/11/2021 (11h00)

Mais uma vez, tinhamos um adversario direto onde pretendiamos aperfeicoar a nossa
forma de jogar corrigindo os erros que temos vindo a cometer ao longo da época desportiva
tendo uma forma de jogar parecida a algumas equipas ja defrontadas em jogos anteriores. O
adversario apresentou-se num sistema de jogo 1-4-4-2 com um losango no meio-campo assim
expondo de um médio defensivo mais colado & linha defensiva, uma linha de 2 médios e um

segundo ponta de lanca.

Tivemos uma 12 parte menos conseguida com construcdes, na maior parte das vezes
longa, onde de fato abdicamos dos exercicios realizados nesta semana de trabalho nao
conseguindo nem sair a jogar devido a pressao alta dos adversarios ndo deixando construir
pelos corredores laterais. Estava a nossa disposi¢do a exploracdo do corredor central onde

havia muito espa¢o com zonas quase vazias.

Na 22 parte estivemos, na maior parte do tempo, em organizacdo ofensiva com muitas
transicdes ofensivas onde o adversario se sentiu obrigado a permanecer em organizagao
defensiva durante toda a 22 parte com varias oportunidades de golo ndo concretizados

faltando-nos a eficacia. Com uma excelente exibicéo so faltou alargar no marcador.

Ocorreu muitos erros sobretudo na 12 fase. A nivel ofensivo conseguimos muitas
jogadas na 22 parte fruto dos treinos realizados ao longo deste microciclo ainda com alguns

pormenores a corrigir tal como tem sucedido.
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Jogo-treino 21: Real SC 9 x 1 Terajouso SUB-17 _ Data: 07/11/2021 (14h30)

Depois da derrota com o Benfica, um jogo que marca uma intensidade e ritmo de
circulacdo bola muito elevadas. Nestes jogos, dificilmente conseguimos meter todos a jogar
para equilibrar o jogo no méximo possivel. Nesta ldgica, os atletas com menos minutos o que
quer dizer ndo conseguiram competir perante um adversario dificil tiveram oportunidade de

jogar no periodo da tarde com um adversério de nivel médio-baixo.

Neste jogo, era notoria a vontade dos atletas para vencer o jogo e procuraram
demonstrar a sua qualidade para a préxima convocatoria porque no fundo todos queriam calgar

perante o Benfica por minimo que seja o tempo de jogo.

Apesar do resultado dilatado, a nossa ndo foram aproveitadas ainda muitas ocasifes

de golo e a Gnica ocasido que o adversario teve conseguiu converter em golo.

16° Microciclo — Datas: 08/11 — 14/11
113 Jornada _Real SC 2 x3 Sacavenenses _ Data: 14/11/2021 (11h00)

Neste domingo, esperava-se um adversario dificil e este jogo tinha a particularidade
de se tratar de uma jornada decisiva para o adversario no que concerne ao acesso para a fase
seguinte. Contudo, dependiam deles para seguir em frente embora bastava um empate para

este efeito.

Este adversario dispde de atletas muito fortes fisicamente pelo que foi notdria nos duelos

individuais e tecnicamente bem evoluidos e apresentou-se no sistema 1-3-4-3.

Em ambas as partes do jogo, tivemos bem tanto a nivel defensivo como ofensivo tal como o
adversario também esteve. Foi um jogo muito bem disputado, sem conflitos onde ambas

procuraram varias vezes situacdes de finalizacdo e vantagem numeérica.

Conseguimos criar muitas situacfes pelos corredores sendo estas zonas também exploradas
pelo adversério. Apesar da auséncia da confianca por parte dos jogadores, tentamos num
segundo momento criar através do corredor e setor central pelo que conseguimos, em varios
momentos, surpreender o adversario. Sempre que conseguimos ter a posse de bola, os
jogadores revelavam dificuldades na manutencao da posse e a equipa adversaria ndo nos deu
muitas hipdteses de circulagdo e controlo da mesma. Ressentimos algumas dificuldades na
primeira fase de construcado, principalmente na 12 parte, comprometendo assim o momento da

organizacéo ofensiva e posteriormente as transi¢des ofensivas e conseguiamos criar situacdes
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de finalizacéo sobretudo na 22 parte onde novamente faltou-nos a eficacia. Os nossos golos

surgiram numa transicao e numa grande penalidade.

Creio que os exercicios que escolhemos foram suficientes para nos prepararmos para a partida,

embora nao conseguimos aplicar alguns contetidos que treinamos ao longo desse microciclo.

Jogo-treino 22: Real Ndo Convocados SUB-15 e SUB-16 _ Data: 14/11/2021 (13h30)

Tal como refere no titulo, este jogo era especialmente para os ndo convocados dos
Sub-15 e 16 que foram misturados e divididos em duas equipas para fazer um 11 equilibrado

e que servia sobretudo para garantir o estimulo ap6s uma semana de trabalho.

Na verdade, para este ultimo jogo do campeonato, acho que todos estavam ao nivel de
serem convocados, mas infelizmente s6 18 é que poderiam ter esta oportunidade dai, para
minimizar o desagrado dos jogadores e valorizar o esforco deles até entdo, garantimos um

estimulo parecido aos constrangimentos que poderiam encontrar num jogo.

17° Microciclo — Datas: 15/11 — 21/11

Jogo-treino 23: Cova da Piedade Real SC _ Data: 18/11/2021 (20h30)

A evolucdo da equipa, comparando 0 primeiro e 0 segundo jogo perante este
adversario, era claramente outra realidade. Em termos de jogo jogado, notava-se grandes

diferencas com uma evolucéo exorbitante estando quase sempre em cima do jogo.

Para relembrar que no primeiro jogo a equipa ndo estava bem composta, tendo alguns
jogadores lesionados e outros ainda ndo inscritos para poderem contribuir para a equipa.
Assim, neste jogo, o adversario teve muitas dificuldades na primeira fase de construgdo devido

a nossa agressividade no primeiro momento da pressdo comprometendo a sua saida.

Ao decorrer do jogo deixamos de pressionar alto e convidamo-los a sair e somente

com os indicadores € que voltdvamos a pressionar em bloco.

Os nossos golos surgiram em transicdo ofensiva ainda com muitas outras
oportunidades desperdicadas pelos avancados, pelo contrario somente conseguiram chegar ao

golo com bola parada embora, com muitas a¢fes ofensivas, mas descontinuos.

Sinceramente, a equipa técnica tem trabalhado muito bem e contribuindo diretamente

na evolugdo dos atletas tanto ao nivel técnico como tatico.
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JOGOS 12 VOLTA

FASE de Manutencido Série E Jun. C - Epoca 2021-2022

19° Microciclo — Datas: 29/11 — 05/12

Jogo-treino 24: Real SC 2 x 4 Fabril Barreiro Sub-16 _ Data: 04/12/2021 (17h00)

Tal como tem acontecido ultimamente, depois de um periodo de duas semanas sem
competicdo, com a equipa técnica preocupada tanto na motivacdo da equipa como no
rendimento da mesma, procuramos entdo agendar jogo-treino ainda um dia antes do jogo

oficial da fase de manutencéo da primeira volta.

Uma vez tracados os objetivos para fase de manutencédo, tinhamos como obrigacédo
garantir a manutencdo e de forma consensual, isto €, entre jogadores e equipa técnica,
tinhamos como um segundo objetivo liderar a fase de manutencéo, vencer todos 0s jogos em
casa, ndo sofrer golos por duas jornadas consecutivas sendo esta Ultima daria direito a um
torneio logo no inicio da semana. Contudo, este objetivo concerne somente aos jogos oficiais
do campeonato nacional de iniciados, mas ainda que com 0s jogos particulares devemos dar

0 méximo do nosso potencial.

Em termos gerais, a equipa teve bem tanto defensivamente como ofensivamente,
embora com algumas dificuldades na criacdo e com poucas chegadas em meio-campo
ofensivo. O adversario procurava muitas das vezes bolas mondas e a linha defensiva teve
algumas dificuldades na orientacdo dos apoios para retirar na profundidade e também nas

abordagens aéreas.

12 Jornada _ Estoril Praia Real SC _ Data: 05/12/2021 (11h00)

Depois de duas semanas de paragens sem competicdo, precede a semana em que
voltamos a competir embora com alguns jogadores ausentes por motivos clinicos. Atendendo
a classificagdo desta equipa, mais uma vez, tinhamos um adverséario com algum potencial
coletivamente, mas sobretudo a nivel individualmente ocupando o primeiro lugar na tabela

classificativa no inicio desta primeira volta da fase de manutencgéo.

O adversario apresentou-se num sistema tatico de 1-4-3-3 com uma linha defensiva

media-baixa e 0s extremos projetados, na maior parte do momento, junto a linha lateral.
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A nossa dupla de centrais e 0 médio defensivo estavam numa linha média-alta onde a

bola era constantemente colocada nas suas procurando isolar o0 avangado em varias ocasioes.

Na excec¢éo deste aspeto, foi mais um jogo em que estivemos bem tanto ofensivamente
como defensivamente com menor vulnerabilidade na linha defensiva sobretudo na 12 parte.
Na 22 parte, arriscamos nos ultimos dez minutos a procura do golo em varias ocasides, ndo
sendo concretizado acabamos por sofrer precisamente o golo do empate num livre direto

mesmo no fecho da partida que foi, sem davida, muito bem cobrado.

Apesar de tudo, a equipa esteve coesa em todos momentos exceto nos dois lances com

maés abordagens defensivas permitindo com que o adversario chegasse ao golo do empate.

Foi sem ddvida o jogo em que praticamos um futebol apoiado com muitas jogadas
conseguidas fruto do treino realizado ao longo destas unidades de treino embora com falta de

eficacia e com alguns pormenores a corrigir ja no proximo microciclo.

20° Microciclo — Datas: 06/12 — 12/12
22 Jornada _Real SC 2x1 FC Alverca _ Data: 12/12/2021 (11h00)

Atendendo a classificagédo desta equipa que ocupava o 2° lugar da tabela classificativa,
preparamo-nos para defronta-lo apesar de apresentar potencialidade a nivel individual.

O adversario apresentou-se num sistema de jogo 1-4-3-3 com Vvarias trocas posicionais
apresentando maior dinamismo tanto a nivel defensivo como ofensivo projetando os extremos

frequentemente junto a linha lateral e em profundidade.

Tinhamos nocédo que era um adversario com poucos golos marcados e que sofria muito
poucos também. Porém, a partir do momento em que conseguimos entrar N0 meio-campo
adversario com alguns lances perigosos, ganhamos mais confianca em busca do golo.
Dispomos das melhores oportunidades claras de golo na segunda parte ndo sendo novamente
concretizadas pelos avancados. Ambos 0s nossos golos nasceram em contra-ataque onde a
bola é colocada entre linhas aparecendo o0 nosso extremo no 1x0 a concretizar a finalizacéo e

0 outro o extremo do lado contrario a aparecer em zonas de finalizacéo.

Tivemos algumas dificuldades na 12 fase de construcédo pelo que optamos por saidas
longas sucedendo algumas situacgdes de transicdo (contra-ataque).

No entanto, o golo do adversario surgiu numa perda de bola na primeira fase e o avancado

consegue converter em golo.
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De forma geral, estivamos bem néo so defensivamente, mas também ofensivamente
com uma boa exibicdo a nivel coletivo. Foi um jogo que causou mais desgaste tanto
fisicamente como psicologicamente nos atletas, mas continuaram a dar o seu melhor até ao
altimo minuto com muita agressividade. Conseguiram fazer exatamente aquilo que
trabalhamos durante todo o microciclo pelo que foi notdria a exibicdo do coletivo embora,

alguns tinham dificuldades em acertar nos gestos técnicos.

21° Microciclo — Datas: 13/12 — 19/12
32 Jornada Borbense 0x2 Real SC _ Data: 19/12/2021 (11h00)

Neste domingo, preparavamo-nos para defrontar um adversario que terminou em

décimo terceiro lugar apos a primeira volta da fase regular do campeonato nacional.

Na verdade, tinhamos algumas expetativas perante esse adversario que era realmente
muito baixa a nivel de rendimento. Por isso, a convocatoria foi feita consoante este resultado
e pelo que nds observamos no ultimo jogo julgamos que ndo havia necessidade de levar o0s

potenciais jogadores.

O adversério apresentou-se num sistema de tatico 1-4-3-3 com algum dinamismo a
nivel ofensivo projetando os extremos frequentemente junto da linha lateral e em

profundidade para conseguir chegar ao golo.

Conseguimos jogar de forma apoiada e tivemos facilidade em conquistar
frequentemente as caixas, referéncia entre a linha lateral e a linha final perto da baliza e o
nosso extremo do lado oposto chegava sempre atrasado para encostar perdendo assim varias

oportunidades de golo.

De forma geral, gostei da exibicdo do coletivo e posso dizer que os atletas acreditaram
até ao ultimo minuto e conseguiram fazer o transfere daquilo que trabalhamos durante todo o

microciclo.

24° Microciclo — Datas: 03/01 — 09/01
42 Jornada Real SC GS Loures _ Data: 09/01/2022 (11h00)

Depois da paragem natalicia, regressamos a competi¢éo oficial depois de duas semanas

de paragens dispondo de um volume de treino baixo.
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Mais uma vez, o objetivo passava por vencer o adversario garantindo os trés pontos

para subir na tabela classificativa.

O adversério apresentou-se num sistema tatico 1-4-5-1 e a medida que o jogo ia

decorrendo foi dividida em dois blocos (ataque e defesa).

Na 12 parte tivemos muitas dificuldades em sair a jogar e demoramos muito a entrar

No NOSSO ritmo de jogo, quase que ndo existimos na primeira parte.

Na 22 parte estivemos, na maior parte do tempo, em organizagao ofensiva com muitas
transi¢cGes ofensivas da qual o adversario se sentiu obrigado a permanecer em organizagao

defensiva em 3/4 da 22 parte.

Foi um jogo em que as nossas expetativas eram muito elevadas, ndo so pelos ultimos
resultados, mas também por estarmos confiantes do trabalho desenvolvido ao longo da semana
e infelizmente ndo conseguimos aplicar isto no jogo todo como queriamos, embora, acho

mereciamos vencer 0 jogo por tanto que lutamos na segunda parte.

25° Microciclo — Datas: 10/01 — 16/01
52 Jornada _ O Elvas 0x4 Real SC _ Data: 16/01/2022 (12h00)

Neste fim de semana, tinhamos o desejo de vencer jogo pela necessidade de continuar

a pontuar para mais a frente ocuparmos com alguma facilidade o primeiro lugar.

A nivel defensivo, a equipa adversaria apresenta uma pressdo muito passiva e quando
séo pressionados de forma agressiva, ou seja, em bloco, procura descartar de qualquer maneira

a bola para fora.

Sempre conseguimos desbloquear na primeira fase de construgdo e conseguiamos

chegar com o futebol apoiado a baliza adverséria.

O adversario ndo teve nenhuma iniciativa em termos ofensivos que nos pudesse
comprometer o processo defensivo e na 22 parte, conseguimos controlar ainda mais do jogo e

encostamos literalmente o adversario no seu meio-campo defensivo.

Apesar de tudo, apontamos dois golos em bolas paradas e outros dois foram
provenientes de situac@es individuais, especificamente, um lance de meia distancia e outro em

situagdes de 1x0 resultando em autogolo.
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26° Microciclo — Datas: 17/01 — 23/01

Jogo-treino 25: CAC SUB-17 0 x 4 Real SC _ Data: 23/01/2022 (08h45)

Infelizmente, o jogo oficial deste fim de semana foi cancelado devido ao surto de
covid-19 no plantel do Torreense pelo que foi comunicado pela entidade competente.
Neste seguimento, fizemos o convite ao CAC para mais uma vez garantir o estimulo e

ndo quebrar rendimento dos jogadores.

Apesar de se tratar de um adversario dois anos mais velho, a equipa conseguiu cumprir
tanto defensivamente como ofensivamente, embora, com alguns momentos de
desconcentracdo onde, defensivamente, comprometeram a equipa. Por mais incrivel que
pareca, conseguiram identificar o espaco e rapidamente explora-lo com dindmicas ja

trabalhadas para este fim de semana.

Contudo, os nossos golos surgiram de momentos de transi¢cBes ofensivas em que
conseguimos, com um futebol apoiado, desequilibrar o adversario batendo o guarda-redes por

quatro vezes.

27° Microciclo — Datas: 24/01 — 30/01
72 Jornada Real SC 1x1 Oeiras _ Data: 30/01/2022 (11h00)

Neste domingo, esperdvamos um adversario acessivel baseado ao ultimo confronto
referente a primeira volta. Por conseguinte, notamos uma entrada pouco positiva e muito

relaxada pelo que fomos surpreendidos durante esta partida.

Houve uma alteracdo no seu sistema de jogo para 1-3-4-3 preenchendo quase todo o
espaco central com a envolvéncia de varios atletas no processo ofensivo procurando um

futebol mais apoiado com mais dinamismo e boa organizacao.

Nesta sequéncia, tivemos algumas dificuldades na 12 parte e demoramos a entender o
jogo do adversario sucedendo varias construcdes de forma inesperada e com muitas faltas
desnecessarias perto da nossa baliza sendo um dos lances convertido em golo e conseguiram

igualar no marcador no minuto 49 com um livre direto.

Na 22 parte, tivemos a necessidade de corrigir as lacunas observadas e perceberam que
tinhamos de nos ajustar no meio-campo colocando mais elementos para anular as suas ac6es

perigosas. Por isso, entramos a jogar um futebol mais apoiado com a linha defensiva mais
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subida onde conseguimos conquistar a bola ainda no setor ofensivo sucedendo varias
oportunidades de golo. Logo, conseguimos ter mais controlo do jogo com uma boa circulacao

sem correr 0 risco de a equipa estar repartida.

Na minha opinido, ndo havia necessidade de sofrer tanto pelo resultado, mas foi mais

uma experiéncia para 0s nossos atletas como para nos técnicos também.

JOGOS 22VOLTA

FASE de Manutencido Série E Jun. C - Epoca 2021-2022

28° Microciclo — Datas: 31/01 — 06/02
82 Jornada _Real SC 3x1 Estoril Praia _ Data: 06/02/2022 (11h00)

Uma vitdria importantissima frente ao primeiro classificado com golos de Lourenco
Maltez, Henrique Silva e Rodrigo Monteiro. Foi inteiramente mérito dos jogadores. Nao €

facil entrar a perder 1-0 nos primeiros minutos.

Destaque ainda para a reagdo incrivel que eles tiveram e a forma como foram fiéis a
nossa estratégia para este jogo. A verdade é que 0 jogo ndo comegou nada bem para a nossa
equipa. Aos 6 minutos, Tomas Abracos inaugurou 0 marcador e era necessaria uma reacao

imediata.

Para este jogo, optamos por estar um pouco mais baixos e dar-lhes mais iniciativa com

bola para depois termos mais espaco para explorar.

A verdade é que essa estratégia aliada a capacidade de reacdo da equipa acabou por
dar frutos. Aos 7 minutos, Lourenco Maltez restabeleceu a igualdade no marcador, trazendo
assim boas perspetivas para o resto do encontro. Na segunda parte, a maturidade da equipa foi
claramente a palavra de ordem. Hoje foi realmente o0 jogo em que eu senti essa maturidade no

ponto mais consolidado.

Aos 63 minutos, Henrique Silva teve na marca dos onze metros a oportunidade de dar
a vantagem ao Real SC e ndo vacilou, dando o 2-1 com direito a dedicatoria especial. Chegava
aaltura das primeiras substitui¢des, sempre importantes pela importancia atribuida pelo mister
aos titulares e aos jogadores que entraram. A equipa da casa nao perdia gas e o ponto final
surgiu mesmo ao cair do pano. Rodrigo Monteiro fez um golo de belo efeito e s6 deu tempo
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para o arbitro apitar para o final do encontro depois do festejo. O resultado estabeleceu-se em

3-1, mas mesmo assim ainda podia ter havido espago para mais.
Na verdade, ainda podiamos ter feito mais golos neste jogo.

No final do encontro, vivia-se um clima de festa no Campo N° 2 do Complexo
Desportivo do Real SC, mas o mister foi bem claro na roda que fez com os atletas: “Nao
somos os maiores!”. Rui Silva foi claro referindo que é importante da parte do treinador ou
de quem lidera colocar um travéo e fazer ver que € preciso trabalhar. Com a subida ao 2° lugar
da Série E da 22 volta da fase de manutencéo e descida do Campeonato Nacional de Sub-15,
o foco vai estar sempre no préximo jogo. Foi importante, conquistdmos 3 pontos, mas agora

vai comecar 0-0 o proximo jogo e vamos ter de trabalhar com a mesma entrega e dedicacéo.

29° Microciclo — Datas: 07/02 — 13/02
92 Jornada FC Alverca 1x4 Real SC _ Data: 13/02/2022 (11h00)

No deslocamento para este jogo, depois do primeiro confronto direto na primeira volta
sabiamos das debilidades e potencialidades desta equipa embora com a consciéncia de que
poderiam alterar alguns pormenores em relacdo a sua forma de encarar o jogo ainda que
jogavam em casa. No entanto, o jogo comecou tarde devido a auséncia dos agentes policiais

comparecendo quase uma hora apds agendamento.

O mesmo sistema tatico 1-4-3-3 foi mantido e alguns atletas apresentavam melhores

carateristicas de maturidade sendo estas notdrias a nivel do jogo.

Devido as condi¢es climatéricas, isto €, a jogar contra 0 vento, na 12 parte entrdmos
com algumas dificuldades ndo s6 na organizacdo ofensiva, mas também na organizacdo
defensiva pelo que sentimos muitas limitagdes na saida curta e ndo conseguiamos também
bater longo devido ao vento, mas rapidamente retificamos 0 nosso jogo e comegamos a jogar
um futebol mais apoiado explorando os corredores laterais surgindo, pois, o bis do Anha
Candé ao minuto 20 e 35 ambos em ataque rapido e o adversario reduziu logo no minuto

seguinte antes da segunda parte.

Na 22 parte, entramos com uma atitude completamente diferente ocupando muito
melhor o espaco do meio-campo que era menos explorado pelo adversario onde poderiamos
de fato criar a nossa superioridade numérica. Agora a favor do vento, conseguimos facilmente

mudar de flanco embora com o jogo completamente dividido entre as duas equipas faz o
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Candé consegue chegar ao Hat-trick nos 10 minutos finais e 0 B4, o nosso Ala esquerdo

consegue ainda dilatar o resultado com o seu primeiro golo no campeonato.

Apesar da potencialidade dos extremos da equipa adversaria, tivemos varias
oportunidades claras de golo nao aproveitadas tal como tem vindo a acontecer nos altimos
jogos e conseguimos anular a exploragdo dos corredores laterais onde efetuando mais

recuperacgdes de bola na 22 parte.

30° Microciclo — Datas: 14/02 — 20/02
6% Jornada _ Torreense 0x1 Real SC _ Data: 20/02/2022 (11h00)

Depois do adiamento do jogo devido ao surto de covid-19 no plantel do Torreense,

chega o momento de reposicao da jornada perdida.

No entanto, 0 adversario alterou o seu sistema tatico para 1-4-3-3 com dois médios
mais recuados, para colmatar a perda do seu médio defensivo nascido em 2008 mudando-se
para 0 Spot Lisboa e Benfica, onde procuravam sair com a bola controlada para assim haver
envolvimento de todos os jogadores no processo ofensivo e fomos novamente surpreendidos
com a sua capacidade de criacdo de varias oportunidades de golo, mas rapidamente

conseguimos corrigir a nossa agéo defensiva comprometendo a sua acéo ofensiva.

Apesar de tudo, continuam a deixar muito espaco no corredor e zona central sendo a
mais vulneravel e, precisamente, menos explorada pela equipa e induzimo-nos em erro de
insistir no jogo exterior e exploracdo dos corredores onde ndo conseguimos criar a

superioridade numérica.

Porém, apesar das dificuldades tidas na 12 parte ndo s6 pelas dimensdes do campo, mas
também pelo estado do relvado dificultando a circulacdo de bola. Contudo, percebemos
rapidamente que era necessario pressionar o0 adversario induzindo-o em erros fatais para a

nossa vantagem.

Na segunda parte, dominamos completamente o0 jogo com muitas chegadas no altimo
terco e com 13 remates sendo 8 deles a baliza contra um remate do adversario durante todo o

jogo nédo dando qualquer hipotese ao adversario.

Apesar de tudo, conseguimos criar muitas situacoes de finalizacdo n&o aproveitadas e

condicionamos bastante a exploracdo dos corredores laterais do adversario pelo que optaram

151

—
| —



O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

por saidas longas e atipicamente 0 nosso unico golo surgiu num canto direto cobrado por
Rafinha.

31° Microciclo — Datas: 21/02 — 27/02
102 Jornada Real SC 1. Borbense _ Data: 27/02/2022 (11h00)

A cinco jornadas da fase final de manutencdo do Campeonato Nacional de Iniciados
A era importante, e de grande relevancia, ndo cedermos pontos uma vez que a diferenca a
entre os 3 da frente era minima em termos de pontuacdo. No jogo transato, tivemos a
possibilidade de liderar o campeonato por um ponto de diferenca entre nos e o Estoril e com

este empate voltamos a ocupar o segundo lugar da tabela.

Mais uma vez, entramos no ritmo do jogo do adverséario nivel ando claramente a nossa

performance a da equipa visitante.

E verdade que cedo inauguramos o marcador logo ao 11° minuto com um passe de
rutura para nosso avancar e este a ndo perdoar consegue ter sucesso E frieza no momento da
finalizacdo. Ao mildo 18 o adversério consegue chegar ao empate com uma perda de bola em
primeira fase na indecisdo do nosso defesa central com muitas hesitacGes acaba por perder o

controlo do lance ficando fora da jogada e assim empatamos o jogo.

32° Microciclo — Datas: 28/02 — 06/03
112 Jornada _ GS Loures Real SC _ Data: 06/03/2022 (18h15)

No mesmo registo com jogo anterior, mais uma vez igualdmos 0 nosso jogo ao nivel

de jogo do adversario deixando que eles marcassem 0 nosso ritmo de jogo.

Por outro lado, devido aos resultados anteriores serem menos positivos, sobretudo nas
jornadas 7 e 11, sentimos a equipa muito tensa e muito ansiosa ndo sé taticamente, mas
também tecnicamente comprometendo 0s gestos técnicos da maior parte da equipa em campo

e 0s que entraram pouco ou nada conseguiram acrescentar ao jogo.

O Jogo estava claramente repartido e muito descontinuo com muitas bolas paradas

tanto de um lado como do outro embora sem golos nesta partida.

Na segunda parte, o feedback do treinador principal, Rui Silva, foi mais direcionado
para aspetos psicologicos porque realmente ninguém estava a conseguir fazer o seu jogo.

Talvez, o objetivo delineado para esta segunda fase, ou seja, Fase de Manutencéo, tenha sido
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influenciador na tomada de decisdo dos nossos atletas. Contudo, perto dos minutos finais,
conseguimos realizar muitas transicbes com um futebol apoiado tal como temos vindo a

treinar.
33° Microciclo — Datas: 07/03 — 13/03

Jogo-treino 26: CAC SUB-15 1 x 3 Real SC _ Data: 12/03/2022 (12h00)

Mais uma vez recebemos o convite do CAC desta vez do escaldo de sub-15 porque
precisavam de um estimulo para fase de subida do campeonato distrital da Associacdo de
Futebol de Lisboa (AFL).

Porém, para este jogo particular, mais uma houve dispensa de alguns jogadores que
foram convocados para o jogo oficial do dia seguinte para evitar a fadiga dos mesmos

comprometendo a sua performance neste fim de semana.

Este ano de 2022, ainda ndo perdemos qualquer jogo com o nivel de performance

interessante e também notoria a evolugdo dos nossos atletas.

Por mais incrivel que pareca, o sub-15 do CAC apresentam um futebol muito mais

organizado do que os sub-17 do clube.

Apesar de uma boa prestacdo da sua equipa, conseguimos impor a nossa forma de
jogar e surpreendemos inumeros vezes ofensivamente com muitas chegadas em zonas de
finalizacdo. Porém, devido a heterogeneidade e com alguma inconsisténcia sofremos o Unico

golo da partida.

122 Jornada _Real SC 3x0 O Elvas _ Data: 13/03/2022 (12h00)

Este jogo serviu claramente para voltarmos a ganhar confianca entrando no ritmo do

nosso jogo e no auge do potencial dos nossos jogadores.

Com esse jogo conseguimos quebrar o gelo e voltamos mais uma vez a conseguir
desequilibrar apesar de se tratar de um adversario abaixo do nosso nivel, mas também o

mesmo aconteceu com 0 jogo anterior e ndo conseguiamos estar no nosso melhor nivel.

Uma das dindmicas que procuramos experimentar nesta reta final do campeonato era
a utilizacdo do Ala do lado contrario para sair na primeira fase criando superioridade e
posteriormente conseguirmos chegar perto da baliza adversaria com bola controlada e assim

aumentando a chance do golo.
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Conseguimos ter sucesso ndo sou defensivamente, mas também ofensivamente com
muitas chegadas em zonas de finalizacdo, embora com vérias oportunidades que poderiam ser
convertidas em golos e penso que os exercicios escolhidos estavam dentro daquilo que
pretendiamos aplicar neste jogo.

34° Microciclo — Datas: 14/03 — 20/03

Jogo-treino 27: Real SC Casa Pia _ Data: 19/03/2022 (17h00)

Neste segundo encontro perante o Casa Pia, € de relembrar que coletivamente,
apresentaram alguns processos ofensivos trabalhados e defensivamente cumpriam com as

acOes técnico-tatico defensivas.

Mais uma vez, entrdmos no jogo do adversario permitindo com que eles marcassem

um ritmo de jogo.

Tivemos algumas dificuldades em ter bola na primeira fase de construgéo, em bater a
primeira fase de pressao deles, exploracdo do espaco interior e criacdo de espacos numa zona
mais avancada do terreno. Notava-se que em alguns momentos a equipa estava repartida
dificultando a ligag&o entre a linha intermédia e a linha mais avangada do bloco. Procuramos
corrigir esta lacuna logo no inicio da segunda parte onde conseguimos ter mais sucesso a nivel
ofensivo e dai entdo surgir 0s nossos golos, porém, o jogo ndo foi além do empate a duas bolas

cada lado.

132 Jornada _ Real SC 3x0 Torreense_ Data: 20/03/2022 (11h00)

Na rececdo a este adversario, depois de 3 jornadas ndo foi possivel notar alguma

alteracdo no seu sistema mantendo a mesma para este jogo.

Este jogo era muito importante para a nossa equipa, porque ao vencer estariamos em
igualdade pontual na tabela classificativa com o Estoril e devido ao confronto direto

poderiamos assumir novamente a lideranca.

Sinceramente para este jogo, a nossa grande preocupacao, isto é, a equipa técnica, era
o facto dos jogadores entrar em tensos e ansioso na disputa desta partida. Os processos
estavam todos trabalhados e sentimos que estavam assimilados e conseguindo controlar os

aspetos psicologicos e com muita paciéncia com bola conseguimos chegar ao objetivo que é
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ganhar o jogo. E assim aconteceu com um jogo muito fluido, com muita eficiéncia na

circulacéo de bola dominando completamente o jogo.

Por outro lado, estava em causa uma equipa que ao ser derrotado poderia descer de
divisdo e isto deixou o ambiente muito mais vivido tanto nas bancadas como no campo,

embora 0s nossos jogadores conseguiram controlar esta adversidade.

35° Microciclo — Datas: 21/03 — 27/03
142 Jornada _ Oeiras 0x2 Real SC _ Data: 26/03/2022 (11h00)

Este jogo marca a Ultima jornada da fase de manutencdo do Campeonato Nacional de
Iniciados A, em que todas as decisdes de lideranga seriam garantidas a favor do Real SC ou

da equipa do Estoril.

Tinhamos a obrigac¢do de vencer 0 jogo porque estavamos empatados a nivel de pontos
com o Estoril e 0 empate ou a derrota ndo nos servia e logo cedo procuramos correr nao so

atras do golo, mas também da vitoria.

Psicologicamente tivemos muito melhores comparativamente as semanas transatas e
tivemos muita paciéncia com bola e conseguimos facilmente controlar o jogo apesar das

adversidades e do ambiente que era vivido na bancada com os pais a torcerem para o Real.

Conseguimos chegar ao primeiro golo com uma transi¢éo de contra-ataque em que O
adversario perde bola em primeira fase num bloco médio-alto, e rapidamente 0 nosso extremo
em poucos toques consegue estar de ferente para o guarda-redes e consegue baté-lo sem

perdéo.

No regresso para a segunda parte, apenas conseguimos chegar ao golo perto dos
minutos finais de jogo apontado por Anha Candé aos 78 dando assim uma vitéria saborosa a
equipa visitante. Sinceramente, foi momento de festa e alegria da equipa técnica, jogadores e

pais, vendo um processo muito sélido e com uma excelente coeséo grupal.

38° Microciclo — Datas: 11/04 — 17/04

(CONSULTAR O PONTO REFERENTE A EPOCA ESCIAL - IBERCUP DE 13-16
DE ABRIL DE 2022)
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40° Microciclo — Datas: 25/04 — 01/05

Jogo-treino 28: Real SC 3x1 Belenenses 2007_ Data: 30/04/2022 (17h00)

Depois da primeira jornada, no Campeonato Nacional de Iniciados A, voltamos a

reencontrar com o Belenenses, desta vez, em jogo particular.

Muito sinceramente, a nossa prestacéo nesse jogo teve muito longe do auge da nossa
capacidade e qualidade maxima em termos de jogo jogado. Ainda de referir que € uma equipa
que estava a disputar a fase de campedo por alguns potenciais jogadores tiveram a dispensa

para este jogo.

A evolucdo da equipa tem sido mesmo progressiva e as nossas ideias tém sido cada
vez mais consistente na cabeca dos jogadores. Nesta sequéncia, conseguimos obtermos um

resultado alargado fruto do trabalho realizado.

O adversario apresentou-se num sistema tatico 1-3-4-3 procurando como referéncia os

extremos que de facto s&o muito desequilibradores.

Na 1?2 parte facilitamos bastante no processo defensivo gque tanto trabalhamos neste
microciclo. Sofremos precisamente o primeiro golo numa transicdo em que a nossa linha
defensiva estava muito subida (bloco médio-alto) onde os adversarios conseguiram recuperar
a bola ainda no seu meio-campo defensivo e a sair rapidamente no contra-ataque com a bola
controlada conseguem coloca-la entre linhas e em profundidade onde o extremo do lado

oposto aparece isolado efetuando o Gnico golo da equipa.

Apesar de tudo, estivemos bem ofensivamente embora com muitas oportunidades

claras de golo ndo aproveitadas. Faltou-nos mais uma vez a eficacia na finalizagéo.

Conseguimos fazer o transfere do treino para o jogo explorando o espago central a
partir do qual criamos varias vezes a nossa organizacdo ofensiva surpreendendo em varios

momentos o adversario nas transicoes.

41° Microciclo — Datas: 02/05 — 08/05

Jogo-treino 29: Real SC 2x1 Oeiras 2007_ Data: 08/05/2022 (08h45)

O jogo deste microciclo, marca o final da epoca do escaldo de sub-15 do Real Sport

Clube com um percurso fantastico a nivel da evolugdo tanto individualmente como
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coletivamente. Na verdade, o trabalho desenvolvido teve um impacto positivo nos jogadores

e acredito que € uma honra ter treinado estes jogadores.

Apesar do resultado ser pela margem minima, deu para observar a evolucéo tatica e
individual dos jogadores, como na interpretacdo dos espacos livres para colocar um colega a
jogar sem pressao, melhor nas combinacdes diretas e indiretas usando o terceiro homem, abrir
rececdo para bater a primeira linha de pressdo adversario, antecipar-se a jogadas usando a
visdo periférica com um melhor primeiro toque, e para finalizar, quase todos dominaram 0s

principios defensivos tal como a contencéo e a cobertura.

Sinceramente, este jogo foi muito rico neste aspeto e diria que o mérito vinha da boa
vontade dos atletas porque se eles ndo quiserem ndo € a equipa técnica que vai querer por eles,
embora, a evolucdo dos jogadores teve muita mao da equipa técnica e com meérito, sobretudo,

do treinador principal com uma metodologia muito bem desenhada.
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8. Epoca Especial — IBERCUP Cascais 13-16 de Abril de 2022

38° Microciclo — Datas: 11/04 — 17/04

IBERCUP CASCAIS

(1-1)

FASE DE GRUPOS 2/3
14/04 | 5°feira Real SC x Real Madrid (1-4) 12H50 ESTORIL SAD

PLAYOFF PRATA-Quartos Final ®
Real SC x Sintrense (6-0) 09H40 REAL SC (CAMPO N°2)
PLAYOFF PRATA - Meia Final

Real SC x GADE (Entroncam) (5.0) 15H30 ASSOCIACAO FAMILIAR E

DESPORTIVA DA TORRE —
CAMPO ALFREDO
18H30 PINHEIRO

16/04 | Sabado

PLAYOFF PRATA Final
Real SC x Estoril (3-0

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.

Tabela 54: Estrutura do microciclo 38

Para facilitar o enquadramento neste capitulo deixo a tabela referente ao microciclo 38

para este efeito.

Nesta semana, a Unica unidade de treino teve lugar na segunda-feira e foi puramente
um momento para afinar estratégias e prepararmo-nos para situacdes que poderdo
provavelmente ocorrer em jogo até porque que s6 conheciamos uma das equipas da fase grupo
(Estoril Praia), uma segunda equipa gue ja tivemos a oportunidade de enfrentar em dois jogos
de treino que estaria na Série F do Campeonato Nacional de Iniciados A (Cova da Piedade) e
uma terceira equipa que vinha doutro pais (Real Madrid) e que infelizmente ndo tivemos

acesso a qualquer informacdo sobre o seu jogo.

E de referir que este torneio tinha a particularidade de envolver um vasto ndmero de
equipas inerentes as camadas jovens desde o escaldo de Sub-07 até ao escaldo de Sub 18

Masculino e também ao escaldo de Sub-16 Feminino.
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8.1. Relatdrio IberCup (Resumo)

|
!
IBERCUP CASCAIS

(1-1)

FASE DE GRUPOS 2/3
14/04 52 feira Real SC x Real Madrid (1-4) 12H50 ESTORIL SAD

PLAYOFF PRATA-Quartos Final @
Real SC x Sintrense (6-0) Ca REAIL S (SO )
PLAYOFF PRATA - Meia Final

16/04 | Sabado | o \c- % CADE (Entroncam) (5-0)

15H30 ASSOCIAGCAO FAMILIAR E
DESPORTIVA DA TORRE —
CAMPO ALFREDO

PLAYOFF PRATA Final 18H30 PINHEIRO

Real SC x Estoril (3-0

Nota: Chegar sempre 15 minutos antes ao local combinado, ja equipados.
Tabela 54: Estrutura do microciclo n°38

Relativamente ao escaldo de Sub 15, deixo um resumo alargado da sua prestagéo neste

torneio internacional.

No entanto, é de salientar que um dos objetivos da nossa participacdo neste torneio,
depois do comunicado do Coordenador do Setor da Formacédo do Real Sport Clube, Professor
Jodo Pedro Ferreira, e em sintonia com os respetivos treinadores, era de dar a oportunidade
aos atletas para que experienciassem um torneio Internacional em que todos teriam de
participar por menos que sejam os minutos de jogo. Obviamente que a gestdo que cada
treinador ird4 optar neste torneio terd como principios primordiais a coesdo grupal criando

condi¢es para tal.

Porém, no primeiro jogo da fase de grupos, diante o Cova da Piedade, a nossa
expectativa era muito elevada devido ao ultimo jogo realizado em sua casa apesar do empate
a dois golos cada lado. Esta equipa apresentou-se no sistema tatico 1-4-3-3 com um futebol
cujo modelo se carateriza pela verticalidade procurando explorar os corredores laterais e
sempre em profundidade. Na verdade, 0 jogo estava muito dividido onde as ocasifes surgiram
em ambos os lados, embora, as nossas foram as mais claras de golo.

Estrategicamente, dividimos o grupo em dois onde procuramos equilibrar os mesmos
atendendo ao referido na nota anterior porque todos tinham de jogar e por isso havia a

necessidade de fazer grupos minimamente equilibrados.
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Na primeira parte, estivemos sempre em cima do jogo com muitas oportunidades
claras de golo que ndo foram aproveitadas apontando somente um golo e no ultimo lance da

primeira parte, ap6s algumas trocas posicionais, sofremos o empate.

Na segunda parte, reforcamos 0 nosso processo ofensivo e estivemos quase sempre em
organizacdo ofensiva. Conseguimos criar varias situacoes de finalizacdo e chegamos muitas

vezes em meio-campo ofensivo, mas a eficcia ndo foi a melhor e deixamo-nos empatar.

Enquanto ao segundo jogo, ainda na fase de grupos, perante 0 Real Madrid, posso
adiantar que neste ano de 2022 foi a equipa que mais se destacou tanto no processo ofensivo
como no processo defensivo e foi claramente superior a nossa, de facto, superaram as nossas
expectativas. E uma equipa com muitas rotinas trabalhadas, tal como as trocas posicionais,
identificacédo e libertacdo de espacos permitindo a um colega mesmo fora da posicédo de raiz
entre neste espago provocando muitas duvidas nos adversarios. De facto, as ideias sdo muito
bem trabalhadas isto era explicito em campo. Os gestos técnicos estavam sempre presentes e
S0 numa recec¢ao conseguiam bater a nossa primeira linha de pressdo, as vezes até a segunda
linha. Na excecdo do segundo golo, que foi sofrido ap6s uma bola parada, mais
especificamente, num canto, todos os outros foram sofridos em transicdo com muitas nuances
nas suas acoes ofensivas que € mesmo de nivel profissional, e que todos os golos tinham um
detalhe interessantes como arrastar o adversario para libertar o espaco para que o seu colega

consiga receber em condicdes de finalizacdo no 1x0.

Pelo contrério, tivemos muitas dificuldades tanto no processo defensivo como no
processo ofensivo onde pouco ou nada conseguimos causar desequilibrios e o adversario

facilmente conseguia eliminar as nossas jogadas mais perigosas.

Na primeira parte, em que estrategicamente, a equipa foi dividida em 2 grupos, ao
primeiro grupo o objetivo passava de ndo sofrer qualquer golo dando maior énfase nas agdes
defensivas com o intuito de procurar enganar o adversario com a fraca exibicdo na primeira

parte e acontece que sofreram 3 golos nos primeiros 25 minutos de jogo.

Ja na segunda parte, apesar da desvantagem numérica em termos de golos, tinhamos
como objetivo procurar ganhar a segunda parte e acontece que conseguimos empatar a um
golo cada lado. Conseguimos reduzir para 3-1 aos 39" e voltamos a sofrer aos 41°. Nesta
segunda parte procuramos ser mais ofensivos e causamos muitos desequilibrios e dificuldades
defensivas ao adversario. Acredito que se o 11 inicial fosse escolhido por rendimento
possivelmente poderiamos dificultar e comprometer os processos tanto ofensivos como

defensivos do adversario.
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No ultimo jogo da fase de grupos, iriamos enfrentar o Estoril Praia sendo este um
adversario que ja tivemos a oportunidade de conhecer desde a primeira fase do Campeonato
Nacional de Sub-15. Desta vez, este jogo tinha a particularidade de decidir quem iria ser
apurado no play-off de ouro. Para isso, 0 Real SC precisava, ndo so de vencer 0 jogo como
também de ter um saldo positivo e muito superior a nivel de golos do que a equipa do Cova

da Piedade por que tinhamos perdido por 4-1 perante o Real Madrid.

Neste jogo, estivemos predominantemente em meio-campo ofensivo nos dois periodos
procurando sempre o golo desde o primeiro minuto. Vivia-se um ambiente com muita tencédo
tanto no campo como nas bancadas, sobretudo na primeira parte devido a necessidade do golo.
No intervalo, houve a necessidade de acalmar os jogadores e alguns elementos da equipa
técnica para ndo entrarem em conflito com as coisas que nao controlamos. Acontece que 0
golo surgiu no minuto 28 e 0 segundo no minuto 35 e houve muitas oportunidades claras de
golo ndo aproveitadas logo no inicio da segunda parte. Fomos claramente superiores ao
adversario e ndo permitimos muitas a¢6es ofensivas fazendo apenas 2 remates e mesmo assim
ndo enquadradas a nossa baliza. Por outro lado, fizemos 10 remates sendo 6 delas enquadradas
com a baliza e 4 ndo enquadradas. Infelizmente, ainda falhamos numa grande penalidade pelo
que seria o terceiro golo que poderia provavelmente garantir a nossa passagem para o play-off

de ouro.

Na impossibilidade do apuramento no play-off de ouro, tivemos automaticamente
acesso ao play-off de prata com as devidas eliminatdrias e 0 nosso objetivo passou a ser de

vencer todos 0s jogos erguendo a taca.

Por conseguinte, 0 nosso primeiro adversario nesta fase da eliminatoria do play-off de
prata, isto é, nos oitavos de final, foi 0 Doncaster Elite FC. Trata-se de uma equipa inglesa
e por ser um adversario em que nunca vimos jogar, desconfiamos da sua potencialidade até
aos primeiros 10 minutos de jogo onde ja estavamos a vencer por 2-0. Nesta sequéncia, ap0s
o terceiro golo, ja no fecho da primeira parte tivemos de retirar os jogadores com mais ac6es
ofensivas e que sdo mais capazes de acrescentar algo para a equipa nos proximos jogos. O
objetivo primordial seria ndo s6 pela dilatacdo do resultado, mas também para equilibrar
minutos de jogo. O adversario sentiu-se claramente limitado e condicionando fisicamente pelo
gue houve necessidade, a pedido do seu treinador, de acabar o jogo mais cedo, embora, 0s
jogadores demonstraram vontade de continuar com o0 jogo. Eles ndo tiveram nenhuma
oportunidade evidente de finalizagdo e foram obrigados a permanecer no seu meio-campo

defensivo e sem qualquer oportunidade de golo.

161

—
| —



O contexto de estagio no ambito da modalidade de futebol no escaldo
C e de Sub-15 do Real Sport Clube

Porém, criamos varios constrangimentos ao adversario e nao permitimos com que
saissem ainda em meio-campo defensivo. Os jogadores apresentavam claramente dificuldades

técnicas taticas e fisicas.

Com o mesmo registo nos quartos de final na eliminatéria do play-off de prata, agora
com uma equipa portuguesa gque € o Sintrense, somente fizeram um remate a baliza e sem
golos marcados na partida. Os primeiros 15 minutos foram equilibrados sendo que sé
conseguimos abrir o marcador no 20° minuto. Mais uma vez surpreendemos ofensivamente e
a maior parte dos golos surgiram de a¢des com destaques individuais, como remates a meia
distancia e com muito sucesso no 1x1 sendo a finalizacao eficiente. Apos o terceiro golo, logo
no inicio da segunda parte tivemos de retirar os jogadores com mais a¢des ofensivas e que, na
maior parte das vezes, sdo capazes de acrescentar sempre algo para a equipa. Nesta sequéncia,
a ideia era pensar ja nos jogos seguintes uma vez que se tratava de uma eliminatdria seria
necessario poupar alguns jogadores devido ao desgaste tanto fisico como mental e assim
menos nos preocupamos com a dilatacdo do resultado, até porque tinhamos jogo

imediatamente nas horas seguintes.

Na meia-final, tinhamos como adversario o CADE (Clube Amador de Desportos do
Entroncamento) que liderou o Campeonato Nacional de Sub-15 na Série D da fase de
manutencgdo. Foi sinceramente um dado muito apelativo que nos deu alguma preocupagéo e
que nos obrigou a entrar, desde o principio, com a maxima intensidade no jogo e com todos
0s recursos que tinhamos disponivel para este tipo de jogos. Mais uma vez desconfiamos
positivamente da potencialidade do adversario até aos primeiros 10 minutos de jogo onde ja
estavamos a vencer por 2-0. Nesta sequéncia, ap6s o terceiro golo, ja no fecho da primeira
parte, a0 minuto 24, tivemos de retirar novamente os jogadores com mais ac0es ofensivas e
que sdo mais capazes de acrescentar algo para a equipa na final. Pouco ou nada nos

preocupamos com a dilatacdo do resultado procurando assim equilibrar minutos de jogo.

O adversério sentia-se obrigado a optar quase sempre pelas saidas longas devido a
nossa agressividade na organizacdo defensiva, sobretudo no momento de presséo, a equipa
estava muito motivada para estar na final do torneio para assim erguer a taga que tanto
desejava. Nesta sequéncia, por duas vezes eles chegaram a nossa baliza, mas sem perigo sendo
que na segunda parte foi instruido aos jogadores para convidar o adversario a sair a jogar e de
imediato procuravamos abafa-los logo no seu meio-campo defensivo e assim estariamos mais

perto da baliza adversaria e consequentemente chegar ao golo.
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Na segunda parte, 0 adversario ndo teve nenhuma agéo ofensiva que pudesse por a

equipa em perigo e que dai resultasse um golo.

Depois de um percurso bastante positivo perante diversos adversarios, embora com

momentos bons e menos bons, nesta final, ndo poderiamos estar mais entusiasmados.

Pela quinta vez nesta época confrontamos o Estoril de Praia com uma derrota e um
empate, e neste jogo procuravamos n&o s6 uma terceira vitoria, mas também erguer a taca. E
de salientar que ndo houve qualquer alteracdo tanto no seu processo defensivo como no seu
processo ofensivo. Apesar de tudo, nds desconfiamos de algumas jogadas nos primeiros
minutos de jogo e rapidamente percebemos que continuavam a explorar em profundidade com
extremos a fazerem constantemente ruturas por dentro e por vezes o0 avangado a aparecer nas
costas do defesa também. Mais uma vez neste jogo apostamos no rendimento maximo dos
jogadores e que desta vez 0 ambiente estava escaldante devido ao publico e por se tratar de
uma final. Na primeira parte 0 ambiente estava descontrolado tanto nas bancadas como dentro
do campo, mas a partir do terceiro golo logo no inicio da segunda parte 0 ambiente esteve

mais calmo tendo lugar a alguns comentarios de alguns pais logo no final da partida.

Na primeira parte o jogo ainda estava dividido, embora as ocasides mais claras de golo eram
nossas sendo 0s nossos 3 golos apontados pelo mesmo avangado. Conseguimos facilmente
conquistar o meio-campo ofensivo com um futebol muito apoiado e os gestos motores sairam

quase sempre dominando sobretudo na segunda parte.

Em suma, falhando o nosso primeiro objetivo que era qualificar-se no play-off de ouro

como um segundo objetivo no play-off de prata era ganhar a taca e assim aconteceu.

Na minha opinido, acho que foi melhor qualificarmos no play-off de prata porque
dificilmente iriamos conseguir bater o Real Madrid sendo este o vencedor do play-off de ouro
ainda com o resultado dilatado por 6-0 ndo dando hipoteses ao adversario de se aproximar
sequer ao golo e com muito menos agdes ofensivas porque facilmente eliminavam estas

hipoteses.

Contudo, a nossa equipa cresceu bastante na fase final do campeonato e que realmente
se a época iniciasse neste instante, arrisco-me a dizer que conseguiamos aceder a fase de
apuramento do campedo. O gesto técnico estava sempre presente e estavam taticamente muito
melhores na ocupacdo racional do espaco. J& conseguiam distinguir os varios momentos do
jogo e dai escolher 0 mais conveniente para este mesmo momento e estavam muito melhores

na tomada de deciséo e mais objetivos.
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Figura 25: Equipa Técnica presente na Ibercup Cascais 2022
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9. Calendario competitivo do escaldo SUB-15 do Campeonato Nacional Série E - Epoca

2021/22 do Real Sport Clube com respetivos resultados

2021/22 do Real Sport Clube.

Calendario competitivo do escaldo SUB-15 do Campeonato Nacional Série E - Epoca

12 FASE — Campeonato Nacional de Jun. C Série E -

Jornada Casa Score Fora Data Hora
1 Belenenses 4x0 Real SC 22/08/2021  (11h00)
2 Real SC 1x3  Sporting CP  29/08/2021  (11h00)
3 O Elvas 0x8 Real SC 05/09/2021  (11h00)
4 Real SC 3x1 FC Alverca  11/09/2021  (15h00)
5 Estoril Praia 3x2 Real SC 19/09/2021  (11h00)
6 Real SC 10x0 Borbense 03/10/2021  (11h00)
7 GS Loures 3x2 Real SC 10/10/2021  (08h45)
8 Real SC 4x1 Torreense 24/10/2021  (11h00)
9 SL Benfica 5x3 Real SC 30/10/2021  (11h00)
10 Oeiras 1x3 Real SC 07/11/2021  11h00)
11 Real SC 2x3  Sacavenenses 14/11/2021  11h00)

Tabela 58: Resultados 12 Fase Série E - SUB-15

(0]
B\IO gccl)e; Vitorias Derrotas  Golos Marcados Golos Sofridos
2 6 38 24
11 Casa Fora Casa Fora Casa Fora Casa Fora
E 3 2 4 20 18 8 16

Tabela 59: Estatistica 12 Fase Série E - SUB-15

Concluida a 12 Fase, é possivel verificar alguma inconsisténcia nos resultados obtidos
ao longo da prova (D-D-V-V-D-V-D-V-D-V-D). Considera-se pertinente destacar 0s
seguintes dados estatisticos:

v 3(60%) vitérias em casa e 2 (40%) fora;

v 2(33,3%) derrotas em casa e 4 (66,7%) fora;

v 20 (52,6%) golos marcados em casa e 18 (47,4%) fora;

'+ 8(33,3%) golos sofridos em casa e 16 (66,7%) fora;

v 24 (63,2%) golos marcados na 12 parte e 14 (36,8%) na 22 parte;
v 8(33,3%) golos sofridos na 12 parte e 16 (66,7%) na 22 parte.
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N° Equipas P J YV E D GM GS DG
1 Benfica 31 11 10 1 0 41 9 +32
2 Belenenses 29 11 9 2 0 46 5 +41
3 Sporting 28 11 9 1 1 65 5 +60
4 Sacavenense 22 11 7 1 3 28 15 +13
5 | Estoril Praia 19 11 |6 1 4 33 20 +13
6  FC Alverca 18 11 |6 0 5 24 18 +6

7 | Real SC 15 |11 |5 0 6 38 24 +14
8 Torreense 10 11 3 1 7 12 31 -19
9 Oeiras 9 11 3 0 8 13 28 -15
10 GS Loures 9 11 3 0 8 12 38 -26
11 O Elvas 4 11 1 1 9 12 58 -46
12 Borbense 0 11 0 0 11 4 77 -73

Qualificacio - Apuramento de Campeio |

Tabela 60: Classificacdo Geral na 12 Fase

Com o sétimo lugar na 12 Fase do CN15, a equipa passou a competir na 22 Fase — Fase
de Manutencdo e Descida com as equipas da Série E ndo apuradas para a 2% Fase —

Apuramento para 42 Fase (Alverca, Borbense, Elvas, Estoril Praia, Loures, Oeiras e Torrense).

2* Fase - Manutencdo e Descida (Série E) ‘E*
Equipas PTS JGS v E D GM GS DG
1 Estoril Praia 35 7 5 1 1 21 5 16
2 Alverca 29 6 3 2 1 16 8 8
3 Real 27 6 3 3 0 10 3 7
4 Loures 20 7 3 2 2 13 13 0
5 Torreense 15 6 1 2 3 7 12 5
6 Oeiras 13 7 0 4 3 8 13
7 Elvas 11 7 2 1 4 6 17 -1
8 Borbense 4 6 1 1 4 8 18 -10

Tabela 61: Classificagéo Inicial da 22 Fase (Manutencéo e Descida).

Uma vez ndo concretizado os objetivos da primeira fase, redefinidos uma meta para 22 Fase —

Fase de Manutencdo e Descida, a saber:

e Ocupar o primeiro lugar na tabela classificativa;
e Vencer todos jogos em casa;

¢ Nao sofrer golos em dois jogos consecutivos.
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Campeonato Nacional de Jun. C Fase de Manutencéo Série E -

Jornada
1

2
3
4
5
6
7
8
9
6

22VOLTA
[ S = S T
w N B O

14

Casa
Estoril Praia
Real SC
Borbense
Real SC
O Elvas
Torreense
Real SC
Real SC
FC Alverca
Torreense
Real SC
GS Loures
Real SC
Real SC

Oeiras

Score

2x1
0x2

Ox4
ADI.

3x1
1x4
Ox1

3x0
3x0
0x2

Fora
Real SC
FC Alverca
Real SC
GS Loures
Real SC
Real SC
Oeiras
Estoril Praia
Real SC
Real SC
Borbense
Real SC
O Elvas
Torreense
Real SC

Data
05/12/2021
12/12/2021
19/12/2021
09/01/2022
16/01/2022
22/01/2022
30/01/2022
06/02/2022
13/02/2022

ADI - 20/02/2022

27/02/2022
06/03/2022
13/03/2022
20/03/2022
26/03/2022

Hora
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(12h00)
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(11h00)
(18h15)
(12h00)
(11h00)
(11h00)

Tabela 62: Resultados 22 Fase (Fase de Manutencao e descida) Série E (12 e 22 volta)

(0]
B\IOQCCI)e; Vitorias Derrotas  Golos Marcados Golos Sofridos
9 0 27 6
14 Casa Fora Casa Fora Casa Fora Casa Fora
4 S 0 0 14 13 4 2

Tabela 63: Estatistica 22 Fase (Fase de Manutencdo e descida) Série E (1% e 22 volta)

Concluida a 22 Fase, é possivel verificar alguma consisténcia nos resultados obtidos ao

longo da prova (--V-V-E-V-2-V-V-V-E-E-V-V-V),

Aa contrario da primeira fase, a equipa obteve resultados muito mais consistentes e
positivos comparativamente a primeira. Uma nota importante, a equipa ndo perdeu nenhum

jogo nesta fase conseguindo assim ocupar o primeiro lugar da tabela classificativa.
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N°  Equipa jﬂ jj GM GS DG

1 Real SC 9 27 6 +21

2 Estoril Praia 47 14 | 9 1 4 37 16 +21

3 FC Alverca 46 14 | 8 4 2 33 17 +16

4 GS Loures 28 14 | 5 4 5 32 24 +8

5 Torreense 25 14 | 4 3 7 19 23 -4

6 Oeiras 21 14 | 2 6 6 23 22 +1

7 Ol Elvas 19 |14 |4 |3 |7 16 32 | -16

Borbense 5 14

Despromocdo - 4 piores 5° das 4 séries
Despromocdo - Nova 22 Divisdo Nacional

Despromocdo - Distrital

Tabela 64: Classificacdo Geral na Fase de Manutencédo e Descida Série E (22 Fase)

Terminando a segunda fase, fase de manutencdo e descida, é de salientar que,
felizmente, conseguimos concretizar o objetivo tanto primario que era a manutencdo no CN15
e como objetivo secundario, que foi estabelecido nesta fase, conseguimos garantir o primeiro
lugar com muito trabalho, empenho, dedicacdo e entrega, tanto da equipa técnica como dos

jogadores.
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9.1 Plantel

O plantel de Iniciados A é composto por 31 atletas com idades compreendidas entre
0s 13-15 anos (nascidos em 2007 e 2008). Dos 31 atletas, 12 (38,7%) j& pertenciam aos
quadros do clube na época transata, sendo que os restantes 19 (61,3%) surgiram do
recrutamento efetuado pela equipa técnica e departamento de scouting. Neste seguimento e de

modo geral, considera-se pertinente caracterizar os atletas do plantel.

Figura 26: Plantel - Iniciados A.

A organizacdo do microciclo semanal assenta na evolucéo de estruturas (micro para
macro), principios (gerais para especificos), trabalhos (setorial para intersectorial para global)
e contetdos (defensivos para ofensivos). Inerentes a metodologia de treino estdo também
definidos trés tipos de microciclos: de ajuste, formativo e competitivo. O microciclo de ajuste
predominou no periodo pré-competitivo e assentou no principio da progressao, construcdo de
estruturas e avaliacdo. O microciclo formativo tem predominado na 22 Fase — Manutencdo
e Descida e centra-se nos comportamentos individuais/coletivos de interpretacdo de jogo e
no desenvolvimento individual dos atletas. Por Gltimo, o microciclo competitivo prevaleceu
no decorrer da 12 Fase e o foco incidiu sob os comportamentos de interpretacdo do modelo
de jogo aliados a vertente estratégica. Desta forma, considera-se pertinente apresentar o

perfil da semana dos diferentes tipos de microciclos:

2* Feira 4" Feira 5° Feira 6" Feira
Foco: Jogador/Grupo Foco: Grupo/Equipa Foco: Equipa Foco:Golo
0.0+TD - 0O0+TD
0.0+0D+T.O+TD 0OD+TO Organizagao Global 0D+TO
Estruturas Micro Estruturas Meso/Macro Estruturas Macro Estruturas Macro
Individual + Grupal Setorial + Intersetorial Intersetorial + Global Global
Recuperagéo Ativa Forga + Poténcia Resisténcia Velocidade de Reagdo
Intensidade Média Intensidade Alta Intensidade Alta Intensidade Alta
Interagao Baixa Interagao Média Interagao Alta Interagao Alta
Complexidade Baixa Complexidade Alta Complexidade Alta Complexidade Média
Volume Médio Volume Médio/Alto Volume Médio/Alto Volume Médio

Tabela 65: Perfil da Semana - Microciclo Formativo
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2* Feira 4" Feira §* Feira 6* Feira
Foco: ATTB's + Principios Gerais Foco: Modelo de Jogo Foco: Modelo de Jogo + Estratégia  Foco: Modelo de Jogo + Estratégia
0.0+TD 0.0+TD Organizagao Global +
00 +0.0¢T.0+7D 0D+TO 0D+T0 Esquemas Taticos
Estruturas Micro Estruturas Meso/Macro Estruturas Macro Estruturas Macro
Individual + Grupal Setorial + Intersetorial Intersetorial + Global Global
Recuperagdo Ativa Forga + Poténcia Resisténcia Velocidade de Reagdo
Intensidade Média Intensidade Alta Intensidade Alta Intensidade Alta
Interagdo Baixa Interagao Média Interagdo Alta Interagao Alta
Complexidade Baixa Complexidade Alta Complexidade Alta Complexidade Média
Volume Médio Volume Médio/Alto Volume Médio/Alto Volume Médio

Tabela 66: Perfil da Semana - Microciclo Competitivo.

9.2 Testes fisicos

O futebol é uma modalidade desportiva coletiva em que a complexidade do proprio
jogo esté intimamente ligada com a atividade fisica intermitente, alternado periodos curtos de
maxima (ou quase maxima) intensidade com periodos longos de baixa intensidade (Haugen
& Seiler, 2015). Deste modo, determinar o perfil fisioldgico especifico da modalidade é uma
tarefa dificil, uma vez que as respostas podem variar consoante a duracao e intensidade do
esforco e a duragdo dos periodos de pausa/recuperacdo (Haugen & Seiler, 2015). Para 0s
autores, é fundamental que a avaliacdo seja parte integrante da periodizacdo e

operacionalizacdo do treino.

Até ao momento, apenas se realizou um Unico momento de avaliacéo. Os testes fisicos
contaram com a presenca de 23 de 31 atletas e realizaram-se no dia 3 de agosto de 2021, no
Campo 3 do Complexo Desportivo do RSC. Para além das medi¢cdes antropomeétricas

realizaram-se 0s seguintes testes:

e Impulsdo Vertical;
e lllinois Test (Agilidade);
e Velocidade (20 e 40 metros);

e Teste Vaivém (Resisténcia).
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9.2.1 Resultados e analise geral

Relativamente aos resultados obtidos através dos testes, importa referir que ndo é
possivel garantir a validade e fiabilidade dos mesmos devido aos reduzidos recursos
financeiros e materiais que dificultam a utilizacdo de determinados protocolos de avaliagao.
Num primeiro momento, serdo apresentados os resultados por atleta (Tabela 67) e, num

segundo momento, por posicdo (Tabela 68).

i Velocidade ;

h isio Vertical i Test Teste Vaivém

Posigao/Atleta Peso (kg) Altura (cm) "‘_":“m Pt n ""‘1"’ ) ol ~ (Res':ﬂ' o)
Agllidade] etros etros t8nc

| Abaixo da Média

Impulsio Vertical Hlinois Test Velocidade

- Altura (cm) (Agilidade) 20 Metros 40 Metros

Tabela 68: Resultados por Posigao.

Tendo por base a andlise dos resultados por posicoes, é possivel concluir que, em
média, os guarda-redes foram os elementos que apresentaram uma estatura significativamente
mais elevada. Os valores do grupo variaram entre 0s 171 e os 180 centimetros. Relativamente
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a impulsao vertical, os guarda-redes também apresentaram, em média, os melhores resultados,
sendo que os valores do grupo variaram entre os 90 e 0s 95 centimetros. No teste de agilidade
(IMinois Test), os resultados apresentados foram homogéneos entre as posi¢oes, sendo que 0s
valores variaram entre 0s 16.26 e os 17.43 segundos. Relativamente aos testes de velocidade
(20 e 40 metros), os resultados apresentados foram também homogeéneos entre grupos, sendo
que os valores variaram, nos 20 metros, entre os 3.37 e 0s 3.65 segundos e, nos 40 metros,
entre os 5.71 e os 6.02 segundos. Por ultimo, no teste de resisténcia aerdbia “Vaivém”, os
defesas e os médios centros foram os elementos que apresentaram os melhores resultados (96

percursos, em média).

9.3 Atividades de grupo

Cabe ao(s) treinador(es) a tarefa de promover a comunicacdo e interacdo entre 0s
membros, de modo a facilitar as relagdes interpessoais e a formagéo do sentido de unidade
(Serpa, 2016). Neste ponto, sdo descritas as atividades de grupo desenvolvidas até ao

momento.

No dia 16 de outubro de 2021, realizou-se uma atividade de grupo nos campos de
futebol da Urban Soccer, em Lisboa. A atividade contou com a participacdo de 31 atletas e

elementos da equipa técnica.

Figura 27: Atividade de Grupo - Urban Soccer.

No dia 21 de novembro de 2021, realizou-se um peddy paper no Complexo Desportivo
do Jamor, em Lisboa. Visou fortalecer as dinamicas de grupo e fomentar o conhecimento da

modalidade, clube e equipa.
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I 5

Figura 28: Atividade de Grupo - Peddy Paper

Por altimo, no dia 22 de dezembro de 2021, realizou-se um quiz online. Visou

fortalecer as dindmicas de grupo e fomentar o conhecimento da modalidade, clube e equipa.

22) EM QUE PAIS SE VAI JOGAR 0 MUNDIAL 20227

a) EMIRADOS ARABES UNIDOS. I ’ b) QATAR I

) NOVA ZELANDIA. ‘ ’ d) SUICA E ALEMANHA |

0 - & as L e} ° (]

Figura 29: Atividade de Grupo - Quiz Online.
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10. Ficha de desempenho Individual dos Iniciados A (Sub15)

. Francisco Duarte  Médio 23 2 21 2 1666
. Rodrigo Gomes Medio 22 4 20 2 1603
. Rafinha Defesa 22 4 20 2 1520
. Goncalo Martins ~ Médio 20 0 13 7 938
. Vasco Tavares Avancado 20 3 9 11 708
. Gongalo Ferreira ~ Médio 19 1 18 1 1490
. Thiani Almeida  Defesa 19 1 18 1 1380
. Henrique Silva Médio 19 4 15 4 1271
. Pedro Pinho Avancado 18 5 10 8 840
. Mauie Ba Médio 17 2 16 1 1129
. Afonso Martins Defesa 17 3 13 4 1095
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Americo Campos
Siméo Guerreiro
Rodrigo Leal

Idrissa Djalo

Defesa
Avancado
Médio
Avancado
GR
Médio
Médio
GR

GR
Avancado
Médio
Médio
Médio
Médio

Avancado
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13

13

13

12

12

11
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110
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Kevin Carvalho
Manuel Coelho
Caio Braga

Rodrigo Barros
Francisco Reixa

Francisco Moreira

Médio

Defesa

Médio

Médio

Médio

Médio

1

1

Tabela 69: Desempenho Individual — Acumulado da época 2021-2022
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11. Discussao dos resultados

Por intermédio desta confrontacdo de resultados entre aquilo que ocorreu durante a
época e depois de feita a revisdo de literatura sobre os temas que me pareceram mais
adequados face ao contexto encontrado ao longo da época desportiva e da importancia dos
temas que me suscitaram pertinéncia, espera-se encontrar neste contexto uma ligacdo dos

temas revistos com o trabalho realizado ao longo da época desportiva com os atletas.

Posto isto, se olharmos para a frase dos autores Pinheiro et al., (2018) onde referem
que ao treinador principal devem estar alocadas um conjunto muito alargado de incumbéncias,
sobretudo ao nivel da gestdo de recursos humanos, bem como a supervisao de todo o trabalho
a realizar por uma equipa multidisciplinar. Verifiquei que esta foi sempre uma preocupacéo
constante do treinador principal. O processo comunicacional entre treinador e jogadores foi
sempre muito aberto. Também todas as acdes passiveis de confrontacdo de ideias ou que
provocasse algum sentido negativo nos atletas eram tratadas abertamente entre o0s
intervenientes. Com o passar do tempo, ap6s algum conhecimento dos atletas foi possivel
identificar alguns problemas através da maneira de estar em varias ocasifes da linguagem

corporal e as vezes mesmo gestual.

Nesta perspetiva, Serpa (2016), refere que cabe ao(s) treinador(es) a tarefa de promover
a comunicacao e interacdo entre os membros, de modo a facilitar as relacGes interpessoais e a

formacdo do sentido de unidade.

No entanto, o tipo de lideranca exercido pelo treinador influencia a relagdo com os
atletas e o desenvolvimento e progressdo deste ao longo da carreira desportiva (Smoll &
Smith, 1989). No ambiente da pratica desportiva, 0s treinadores tém o poder de influenciar a
natureza e a qualidade das experiéncias desportivas, com a missao de educar, estimular e criar
situacdes favoraveis para o crescimento e desenvolvimento pessoal dos atletas (Santos et al.,
2019). A relacdo treinador-atleta tem um papel preponderante no crescimento e
desenvolvimento do jovem atleta. E uma relagio dindmica determinada pelos pensamentos,
sentimentos e comportamentos de ambos (treinador e atleta) e que sofre alteragdes ao longo
do tempo (Jowett & Poczwardowski, 2007). Ainda Jowett e Chaudy (2004) identificaram que
equipas com uma relacdo treinador-atleta de qualidade tendem a desenvolver altos niveis de
coesdo. Hampson e Jowett (2014) verificaram que a relacdo treinador-atleta é um preditor do

estilo de lideranga e eficacia em equipas de futebol.

Ainda em relacéo a este tema, Pinheiro et al., (2018) referem que o treinador principal

devera revelar um significativo ecletismo a nivel de conhecimentos que deverdo encontrar-se
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num continuo que varia entre as competéncias técnico-taticas, fisicas,
psicologicas e morais. Podemos verificar que desde cedo conseguimos passar a mensagem
que queriamos, conseguindo modelar alterando o comportamento dos jogadores face aquilo
que pretendiamos. O ensino-aprendizagem torna-se na maior parte das vezes o mais
gratificante nestes processos, pois, por mais que as ideias ou 0S processos estejam

compreendidos os atletas conseguem sempre ensinar-nos alguma coisa.

Os mesmos autores referem que “o comportamento do treinador de futebol ¢ de facto
um dos principais pilares que suportam a eficiéncia e a eficicia do treino desportivo, na
medida em que cabe a este profissional a hercllea tarefa de planear e preparar todo o labor
que conduzird a equipa para a obtencdo dos resultados que se desejam”. A ideia de jogo foi
clara e compreendida desde o inicio, mas devido a heterogeneidade presente na equipa,

implicou numa introducéo tardia de novos contedos.

Em relacdo ao Modelo de jogo, Caldeira (2013) defende que este é o conjunto de ideias
de um treinador relativamente a forma de jogar da sua equipa, em tudo aquilo que pensa e
trard vantagens taticas e estratégias no sentido de vencer, ndo podendo resumir-se a uma
representacdo estatica dessas suas ideias pessoais a que recorre para a organizacao da equipa,
ao inves devera procurar uma representacdo dindmica, flexivel e plastica em permanente
construcdo. Na verdade, sentimos isso no decorrer da época pelo que procuramos reajustar
algumas nuances ao longo da semana sobre 0 nosso jogar dispondo de diversas formas de
encarar o treino e competicdo devido a heterogeneidade do grupo de trabalho dentro do mesmo
sistema de jogo (1:3:4:3), embora, tenha havido em determinados momentos, a necessidade
de recorrer ao grupo de nivel com o intuito de, por um lado potenciarmos os que tinham
margem para acompanhar o ritmo da equipa e, por outro lado, levarmos os restantes ao seu

nivel maximo possivel dentro do seu ritmo de aprendizagem e nivel de compromisso.

Por outro lado, Pinheiro et al., (2018) ao citar Chow et al., (2006) dizem que para
conseguirmos implementar o Modelo de Jogo que idealizamos para a nossa equipa, teremos
de ter a “ajuda” de exercicios que aproximem o méaximo possivel a realidade “treino”, com a
realidade “jogo”. Temos entdo os Jogos Reduzidos e Condicionados, que nos tltimos anos
tém vindo a ganhar bastante importancia pois as principais variaveis do jogo marcam sempre
presenca, designadamente os companheiros de equipa, 0s adversarios e a bola, permitindo

assim o desenvolvimento das vérias dimensdes dos jogadores.

Por isso, 0 nosso treino incidiu essencialmente sobre os jogos reduzidos e condicionados por
considerarmos que sdo o melhor meio para potenciar os atletas. Sobre este assunto Pinheiro

et al., (2018) referem que os Jogos Reduzidos e Concionados trazem assim varios beneficios
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para 0 desenvolvimento das capacidades dos atletas, entre eles, o facto
de replicarem as exigéncias técnicas, taticas, fisicas e fisiolégicas do jogo formal, a
aprendizagem dos aspetos técnicos e taticos num contexto de grande especificidade e o

acréscimo de motivacdo e predisposi¢cdo dos praticantes.

Sampaio et al., (2007) citado por Pinheiro et al., (2018) referem que “os Jogos
Reduzidos e Condicionados realizados sob o encorajamento de um treinador acarretardo maior
frequéncia cardiaca maxima, mais lactato sanguineo e uma superior percecdo subjetiva do
esforgo”. Na verdade, senti isso mesmo em todos os treinos sendo que o nivel de exigéncia é

sempre mais elevado devido ao feedback constante e assertivo da equipa técnica.

Numa perspetiva diferente ao anteriormente referido, embora esteja estritamente
relacionado, tem a ver com as capacidades técnicas, taticas e, sobretudo, fisicas dos atletas.
Neste sentido, para que 0s mesmos consigam cumprir com as demandas dos constrangimentos
desta modalidade € de extrema relevancia que os mesmos tenham bons indices de forca tanto
na Gtica da prevencdo de lesdes como também no incremento do seu nivel de performance

desportiva.

Nesta sequéncia, Soares (2005) refere que o futebol € uma modalidade que exige ao
jogador vérias capacidades das quais se destacam uma apurada competéncia técnica, uma boa
compreensdo tatica do jogo, uma atitude mental centrada no rendimento e, para além disso,

uma excelente condicdo fisica.

Para que do treino resulte uma preparacdo do jogador o mais adequada possivel para a
competicdo, € necessario conhecer-se com rigor as caracteristicas da modalidade em causa. A
partir deste conhecimento, o treinador podera planear o conteudo e a aplicacdo temporal das

cargas do treino em funcdo daquilo que o jogo exige (Soares, 2005).

O jogo, com uma duracéo oficial de 90 minutos, é realizado a uma intensidade muito
elevada de forma intermitente e com consequéncias aleatorias de fases de esfor¢o e repouso
(Soares, 2005). O mesmo autor refere ainda que, do ponto de vista fisioldgico, o futebol exibe
um perfil bioenergético misto com uma participacdo particularmente ativa do metabolismo

aerébio.

Por isso, 0 acompanhamento ao longo do tempo e na época desportiva é fundamental,
pois na elaborac@o de programas de preparacéo fisica, em qualquer modalidade desportiva,
torna-se necessario 0 estabelecimento de alguns componentes que sdo aplicaveis ao
desenvolvimento dos exercicios a serem realizados (American College of Sports Medicine,
1996).
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Nesse sentido, o processo de avaliagdo dos diferentes
componentes do treino desportivo (técnico, tatico, fisico, psicoldgico, social, familiar, entre

outros) e essencial para o entendimento dos estimulos a serem aplicados ao atleta.

Ruivo, Pinheiro e Ruivo (2018) referem que “a otimizacdo da prevencéo de lesbes no
jogador de futebol exige, para além do dominio da especificidade da modalidade desportiva e das
principais lesbes associadas, um conhecimento aprofundado das caracteristicas individuais de
cada jogador (historial clinico, dados pds avaliagdo musculo-esquelética e funcional) e dos

principios de treino para uma adequada periodizacéo de treino .

Haugen e Seiler (2015) referem que o futebol é uma modalidade desportiva coletiva
em que a complexidade do prdprio jogo esta intimamente ligada com a atividade fisica
intermitente, alternando periodos curtos de maxima (ou quase maxima) intensidade com
periodos longos de baixa intensidade. Deste modo, determinar o perfil fisiologico especifico
da modalidade é uma tarefa dificil, uma vez que as respostas podem variar consoante a
duracdo e intensidade do esforco e a duracdo dos periodos de pausa/recuperacdo. Para 0s
mesmos autores, ¢ fundamental que a avaliacdo seja parte integrante da periodizacdo e

operacionalizacédo do treino.

Em modo de conclusdo, dos pontos anteriormente referidos, aproveito para salientar que
o trabalho de ginasio esteve sempre presente tanto na ética de prevencédo de lesdes como também

na ética de incremento do nivel de performance dos atletas.
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12. Conclusodes

Ao fim deste periodo de estagio no Real Sport Clube que me proporcionou um
avultado numero de experiéncias e vivéncias da maxima responsabilidade e transcendéncia
onde ja fui também feliz como atleta nas camadas mais jovens, é possivel refletir e retirar
conclusdes sobre todo este processo. O balango desta experiéncia como elemento integrante
de uma equipa técnica é, de forma geral, bastante positivo. Neste seguimento, considera-se
importante analisar a intervencéo correlacionando-a com os objetivos inicialmente propostos.
Sendo assim, a comunicacdo tem sido um dos aspetos que tenho melhorado bastante em
relacdo ao inicio da época. No entanto, a comunicacao acaba por ser mais efetiva em contexto
de treino do que em jogo, sendo este Ultimo um aspeto a melhorar. Por outro lado, um processo
de estadgio desta natureza permitiu-me igualmente melhorar as minhas capacidades de
organizacdo, motivacao para a tarefa, sobretudo a intervencdo durante as tarefas de treino e
planeamento, sendo esta Ultima menos recorrente porque a equipa técnica tem os objetivos

muito claros propostos pela dire¢do tornando-se dificil a minha intervencédo neste contexto.

Porém, tive o privilégio de intervir diretamente no planeamento de treino das
componentes fisicas tanto em campo como no contexto de ginasio para o refor¢co muscular e
eventual prevencdo de lesGes dos mesmos. O treino de ginasio permitiu-me superar o fator
dificuldade de emissdo de feedback e semana apds semana sentia-me a vontade a comunicar
com os atletas e com uma voz de comando adequado ao contexto apesar de alguns atletas nao

serem completamente abertos a isto.

Relativamente ao fortalecimento de relacdes interpessoais com os atletas, entendo que
este ponto foi cumprido na integra, com a competicdo a ser um fator impulsionador para a

criagéo de lacos afetivos com os atletas.

O desenvolvimento de competéncias na preparacdo fisica dos atletas foi bem
sustentado e crescente, no entanto, ha muitos aspetos a melhorar, principalmente ao nivel do
ajuste da linguagem técnica para facilitar a transmissdo do feedback descritivo. As vezes
utilizo termos demasiado complexos e fora do entendimento dos atletas. Porém, tenho

recorrido ao feedback cinestésico e demostrativo.

Relativamente aos conhecimentos adquiridos acerca do jogo, entendo que este foi um
ponto bastante positivo, uma vez que desenvolvi capacidade e conhecimento para intervir
(tanto em treino como em jogo) em aspetos relacionados como 0 modelo de jogo e a vertente

estratégica.
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A capacidade de lideranca foi um dos pontos que melhorei
bastante em relagdo ao inicio da época, com a condugdo de exercicios macro a ser um fator

preponderante para o desenvolvimento desta competéncia.

Em suma, o balanco final acaba por ser bastante positivo. Desta experiéncia destaco a
ligacdo criada com os elementos da equipa técnica, uma vez que esta tem contribuido em
muito para o meu desenvolvimento pessoal. Apos este periodo em contexto de estagio, tenho
a perfeita nocdo que ha, e sempre havera, muitos aspetos a melhorar, demonstrando
capacidade para identifica-los e tragar um caminho que me permita evoluir de forma constante
e sustentada. Daqui para a frente, cabe-me a mim manter a minha personalidade, valores,
autonomia, proatividade e vontade em aprender, tudo isto de forma a tornar-me o melhor

profissional possivel.

Concluo afirmando que este ano de estagio no Real Sport Clube potenciou a
transcendéncia e a evolucao a nivel pessoal e profissional devido a envolvéncia em contextos

com niveis de exigéncia méxima que € o Campeonato Nacional de Iniciados A.
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14. Anexos

14.1 Plataforma do “Em Jogo”

Iniciados Sub 15

N . Ver jogos
Desporto Escaldo Epoca
Futebal de Formagéo Iniciados 2021/2022 Ver treinos
Categoria Idade Estado
Sub 15 Sub5 m Biblioteca de exercicios
Tipo Género
11x11 Escal3o com um s0 género Relatorios

Local de jogo
Complexo Desportivo Real Sport
Clube

Estatisticas de jogo

Estatisticas de atletas

Mapa de presencas
Geral  Atletas@@)  Staff@  Agenda  Planeamento  Configuragdes

Epocas desportivas

Microciclo treinos Préximos jogos
- . 2021/2022 @FN
. Mo existem jogos marcados.
Dia Data Hora
2020/2021 @F N
Terca-feira 07/06/2022 20:00-21:15
Total de jogos esta época: 33 Adicionar nova época
Quarta-feira 08/06/2022 19:45-21:00
Quinta-feira 09/06/2022 20:00-21:15 A(gﬁE‘S
Sexta-feira 10/06/2022 19:45-21:00 - .
Editar equipa
Eliminar equipa

Total de treinos esta época: 136

W Vitorias Empates [l Derrotas
' Forma:nnnnn

Golos marcados: 90 (2,73 G/ )

Golos sofridos: 37 (1,12 G/ )

Total de carties amarelos: 26 (0,79 /))

Total de duplos cartdes amarelos: 00,00 /)

Total de cartes vermelhos: 2 (0,06 /)
W Fresentes Condicionados [Jij Ausentes

Dispensados 0 Temos novidades!

= Assiduidade nos treinos: 80,45%
® Auséncizs justificadas: 74,74%
= Auséndias por lesdo: 45,26%

Figura 30: Plataforma do “Em Jogo”.
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ce
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14.2 Exemplo das fichas padrdo das Unidades de Treino dos

Iniciados A (Sub-15) submetidas na Plataforma “Em Jogo”

@ — | MICROCICLO: 1 ] DATA: 29/07/2021 | DURAGAO: 50" ‘ w EXERCiCIOS TEMPO
— & I 'UNIDADE DE TREINO (UT): & ‘ HORA: 1130 | N* DE JOGADORES: 30 + § ‘
" MPB S x5 + 2 JOKERS s 15
CONTEUDOS 8 7x7+3 JOKERS s £
- e OR +7x7 + GR (3 JOKERS) 15 45
oo T0 0o 10 ESQUEMAS TATICOS

8 GR +5 x5 + GR (2 JOKERS) 1’ 60"
3 GR + 6 x & + GR (3 JOKERS) 0 0

[
SiMAG MAR

TREINADORES

B

ASSUME 1 EQUIPA

TREING O

7 —— CALGErRR
FRARGSES

” ——
-

[ veser |

SIDNEY

ALTERAGOES:

8
ASSUME 1 EQUIPA

ASSUME 1 EQUIPA
0

TREING GR

ASSUME 1 EQUIPA
0

ASSUME 1 EGUIPA 2A)
ASSUME 1 EQUIPA 28)

TREINO OR
ASSUME 1 EQUIPA ZA)
ASSUME 1EQUIPA 2B)

%3332

CIRCULA

CIRCULA

FEEDBACK 6R

ASSUME 1 CAMPO

ASSUME 1CAMPO

|
EXAMES MEDICOS ‘

CROQU!

OBJETIVOS

REGRAS

> OCUPAGAO RACIONAL DO ESPAGO;
» IDENTIFICAR VANTAGEM,

» REAGAO A PERDA

MPB 5 x § + 3 JOKERS

> COM BOLA TODOS 0S QUADRADOS OCUPADOS - 8 PASSES = IP;

» CIRCULA PELOS 4 QUADRADOS = 3P;

» RECUPERA NO QUADRADO DA PERDA E SAI EM PASSE = IP.

> 3 HOMEM;

APOIO E RUTURA (BOLA DESCOBERTA):
» 9 EM APOIO / EXTREMO EM RUTURA;

» EXTREMO EM APOIO /9 E ALA EM RUTURA.

7x7 +3 JOKERS

OBJETIVO: PASSAR A LINHA:

» PASSAR A LINHA EM CONDUGAO A QUALQUER MOMENTO = 1P;

» EM PASSE E DESMARCAGAO DE RUTURA APOS C.I. = 3P;

» PASSE LONGO DIAGONAL = 3P,

» 3 HOMEM;

APOIO E RUTURA (BOLA DESCOBERTA):
» 9 EM APOIO / EXTREMO EM RUTURA;

» EXTREMO EM APOIO /9 E ALA EM RUTURA.

GR +7x7+GR (3 JOKERS)

» IGUAL AO ANTERIOR, MAS COM 0 OBJETIVO DE FAZER GOLO.

Figura 31:Exemplo Unidade de Treino 1
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> Golo consecuivo = 3P.
> Quem marca, ataca oulra vez

Jogo do Rio
MPB 4x 4 ou 5x5
> Principios Especiicos (Ofensivos e Defensivos); Pontuagao:
1 > Quadrado com bola, jogam 4 x 2 ou
> Reagdo 4 perda 5x3 > BPasses = 1P.
> Quadrado sem bola, 2 jogadores em
espera
Organizagao Ofensiva Transigao Defensiva
> Vel > Reago a perda, Hrexeron
> Contra-movimentos, > Abaar, i
Py Pontuagao:
> Conquistar caixas, > Encurtar, > Golo=1P.
> Atacar z0nas, > Pegar referéncias R ST
> Finalizagao > Conquistar alto
Holandés
Pontuagao:
> Prncipios Especiicos (Ofensvos e Defenswos); > 3 equpas de 4,
8 > Golo = 1P,
> Reagdao & perda > 1 Joker,

Figura 32: Exemplo Unidade de Treino 2

CROQUI OBJETIVOS

REGRAS

1" FASE:

LIGAGAO:
> APOIO EXTREMOS;

> 3° HOMEM.

> PROGRESSAO DC'S.

6x6+2GR (3 JOKERS)

> BOLA INICIA NO GR;
> EQUIPA A DEFENDER ESTA FIXA NO SETOR;
> SETOR 1-2 EM CONDUGAO;

> SETOR 2-3 - 3° HOMEM

PONTUAGAO:

> JOGA COM GR APOIO FRONTAL = 1P.

1" FASE:

LIGAGAO:
> APOIO EXTREMOS;

> 3° HOMEM.

> FINALIZAGEO.

> PROGRESSAO DC'S.

GR + 6 x 6 + GR (3 JOKERS)

> BOLA INICIA NO GR;
> EQUIPA A DEFENDER ESTA FIXA NO SETOR;
> SETOR 1-2 EM CONDUGAO;

> SETOR 2-3 - 3° HOMEM,

PONTUAGAO:

> GOLO =1P.

> LUDICO;

> FINALIZAGAO.

GR +5 x5 + GR (5 AP0IOS)

> AP0IOS MOVIMENTAM-SE EM PROFUNDIDADE (1 TOQUE) E LARGURA
(2 TOQUES).

PONTUAGAO:

> GOLO VINDO DO APOIO = 2P.

Figura 33: Exemplo Unidade de Treino 3
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. O contexto de estagio no &mbito da modalidade de futebol no escaldo
&

2 MICROCICLO: 1 DATA; 26/07/2021 DURAGAQ: 51"
2
2
= UNIDADE DE TREING (UT): 1 HORA: 1130 ' DE JOGADORES; 32 « 4
1 1x1+ JOKER 15 5
2 %2+ JOKER 15 w
- 3 MPB S x & + 2 JOKERS 15 a5
0.0 TO 00 To ESQUEMAS TATICOS
& 2GR + 7 x 7 (3 JOKERS) oy "0
RS GRUPODES
0R GRUPU MEDICS
1 1RO ) TREIND GR
5 T®
£ GRUPD AVANCADDS
PG W E
DR BRUPD MEDIOS
] TREIND GR
TR
3 GRUPD AVANCADDS
GOMGALD F.
THIANI
WESLEY RS GRUPCDC'S
GOMES oR BRUPD MEDIOS
1o0m o TREHD GR
TR
K RECUPERAGZAD - CARREGA
[ ASSUME EXERCICIO
oR ASSUME EXERCICIO
L] FEEDBACK GR
TR
3 VISAD GLOBAL
PALESTRA INICIAL
NOTAS
PALESTRA FINAL
croaur REGRAS
1x 1+ JOKER

- PASSA LINHA EM CONDUGAD - 1P

2x 2+ JOKER

> PASSA LINHA EM CONDUGAD = 1P.

CROQUI

MPE 5 x 4 + 2 JOKERS

> X PONTUAM A CADA & PASSES,

> © PONTUAM COM GOLO NAS MINI-BALIZAS,

26R + 7 x 7 (3 JOKERS)

> X PONTUAM COM 8 PASSES OU 2 VARIAGOES.

Figura 34: Exemplo Unidade de Treino 4
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A
C

CroOQUI REGRAS

Wx7

> CAMPO DIVIDIDD EM 2,

+ 1* FASE (DENTRO-FORA, FORA-DENTRO); » XJOGAM COM & DC'S, 2 ALAS E 2 MC'S;
» REAGAO A PERDA > 0 JOGAM COM 6 AV'S E 1 MC.
PONTUAGAO:

* B PASSES/G0LD = 1P,

20R+10x7

» CAMPO DIVIDIDD EM 2.
» XJOGAM COM 6 DC'S, 2 ALAS E 2 MC'S;

+ 1" FASE (DENTRO-FORA, FORA-DENTRO); + 0 JOGAM COM 6AY'S E 1 MC.

» REAGAO A PERDA

PONTUAGAO:
» § PASSES/GOLD  1P;
» VA! DE UM GR AO OUTRO » 3P.

GR +10x10 + GR

1 FASE CONQUISTAR CAIXAS
» NA I FASE 50 PRESSIONAM 1
» 6 MAIS ALTO; + & MAIS BAND;
» ALAS AJUDAM A SAIR; » ALAS PROFUNDOS;
PONTUAGAD:
» EXTREMOS FORA; > EXTREMOS DENTRO;
+ 00LD - BALIZA DE 1 - 1P;
+ MC'S LADO-A-LADO DENTRO. > MC'S 8 (COB) E 10 (EL.
» GOLD - BALIZA DE 7« 3P
OR+5x6+GR
+ CONGUISTAR CAIXAS; * ALAS SA0 JOKERS
3! » ZONAS;
> ANALIZAGKO. PONTUAGKG:
+ GOLO - 1P;

> GOLO APOS CONQUISTAR CALKA = 39,

Figura 35: Exemplo Unidade de Treino 5
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OBJETIVOS

DS MPB 4x2 PONTUAGAO:
» AGRESSIVIDADE; » 3DUPLAS; » RECUPERAGAQ = 1P,
» CONTENGAO E COBERTURA; » RONDAS 2 > RECUPERA E PASSA » 3P;
> COMPEMTIVIDADE. > DUPLA QUE GANHA NAD ENCHE. » ENTRE 2= -1P.
20R+10x7

» CAMPO DIVIDIDO EM 2
* X JODAM COM & DC'S, 2 ALAS E 2 MC'S;

*+ 1'FASE (DENTRO-FORA, FORA-DENTRO); » O JOGAM COM 6 AV'S E 1 MC,

» REAGAO A PERDA
PONTUAGAO:
> B PASSES/GOLO = 1P;
» VAI DE UM GR AD OUTRO = 3P.

OR+10x10+GR
+ EQUILIBRIO 341,

+ SAIR CONTRA BLOCO MEDIO; » CAMPO DIVIDIDD EM SETORES.

+ PRESSAO PONTAPE DE BALIZA:

+ BLOCO MEDIO PONTUAGA0:

» GOLO « 1P

GR +6x 6+ GR (3 JOKERS)

» CONOUISTAR CAIXAS; » ALAS SAQ JOKERS.

» COMPEMTIVIDADE;
sy PONTUAGAO:
+ 00L0 - 1P,

» 00LO APOS CONQUISTAR CAIXA = 3P,

Figura 36: Exemplo Unidade de Treino 6
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CROQUI

0BJETIVOS

REGRAS

T'FASE

» UTILIZAR GR;

» 3*HOMEM PARA 0 6;

» SAIR EM CONDUGAO;

» 3°HOMEM PARA 05 MC'S.

TRANSIGAO DEFENSIVA

» FECHAR PASSE VERTICAL.

bxéed

> JOKERS FORA FUNCIONAM
COMO GR E AV (COBERTURA E
APOIO FRONTAL),

» QUEM DEFENDE FIXA NO SETOR;

» QUEMATACA FICA LIVRE

PONTUAGAD:

» PASSE NO APOIO FRONTAL = 1P,
» RUTURA NAS BANDAS « 3P.

TFASE

» UTILIZAR GR;

TRANSICAO DEFENSIVA

» FECHAR PASSE VERTICAL.

GRe7x7

PONTUAGAO:

» XENTRAMPOR FORA = 1P;

> FINAUIZAGAC;

» LUDICY;

» COMPETITIVO.

» QUEM GANHA, CONTINUA;
> QUEMPERDEFAZ 1x 1+ GR.

+ SAIR EM CONDUGAO; pRESSKO » X PROCURAM CHEGAR A MEIO-
3 HOMEM PARA 0 & TRANCAR CAREMMMACMTMIN. v apmauronomo -3
»  RECUPERAME FAZEM 6OLO. S 60L +ap.
» PHOMEM PARA 05 MCS » IMPEDIR VARIAGAO;
» LINHAS DE PASSE.
ORGANIZAGKO OFENSIVA :
TRANSIGAO DEFENSIVA GR+6x5+CR PONTUAGAO:
> CONQUISTAR CAIXAS; R A
> BOLA COBERTA; > XATACAM 2 BALIZAS DE 7;
> ATACAR ZONAS CONQUISTAR CAIXAS),
» CONTROLO DA PROFUNDIDADE. » | ATACAMBALIZA. &
> FINALIZAGAO. > GOLOX =3P,
ORGANIZAGAO OFENSIVA
TORNEIO - GR + 8 x B+ GR
» CONQUISTAR CAIXAS; (1 JOKER) PONTUAGAO:
¥ ATACAR Z0NAS: > JOGOSDES, > GOLO =P

> GOLO APGS CONQUISTAR
CAIXAS = 3P,

Figura 37: Exemplo Unidade de Treino 7
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OBJETIVOS

REORAS

TRANSIGAO OFENSIVA

» OCUPAR 3 CORREDORES;

TRANSIGAO DEFENSIVA

» RETARDAR ATAQUE;

GR+3x3+GR

> QUEM FINALIZA TOCA NO POSTE.

TRANSIGAO OFENSIVA

» PASSE VERTICAL E SOLUGAQ
DE FRENTE 0U UTILIZAR ALA;

TRANSIGAO DEFENSIVA

+ RETARDAR AGAD;
> PRINCIPIOS;

> ATACAR CC;
» CONTENGAD E COBERTURA. PONTUAGAD:
» FIXAR E DECIDIR
» GOLD = 1P,
GR+10x10 + GR

» 1EQUIPA INICIA EM POSSE DENTRO DO QUADRADD (8 PASSES
QU PASSE ENTRE 2 PARA SAIR);

» DUTRA EQUIPA RECUPERA E ATACA BALIZA

» 1*FASE (DC CONDUZ +
DIAGONAL);

> DINAMICAS CL.
3 HOMEM,

» RUTURAS.

» DINAMICAS DE PRESSAD.

ESQUEMAS TATICOS

» OFENSIVOS E DEFENSIVOS.

> Z0NAS. > DEFENDER ZONAS VITAIS
+ APOIOS.
PONTUAGAO: GOLO = 1P
ORGANZAGAO DEFENSIVA
ORGANIZAGAO OFENSIVA
+ SETORES JUNTOS;

JOGO DE ESQUEMAS

» CAMPO DIVIDIDO EM SETORES

wpico;

» COMPETIVIDADE;
» ANALIZAGAD.

PONTUAGAO:
LUDICO - FANAUZAGAD

» GOLO = 1P,
> {* CRUZAMENTO ALTO; » CABEGA « 3P;

» DEPOIS RASTEIRO. » ACROBATICO » 5P;

+ BOLA POR CIMA DA REDE =-5,

Figura 38: Exemplo Unidade de Treino 8
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OBJETIVOS REGRAS
" FASE bxb+3
PONTUAGAO:
» UTILIZAR GR: TRANSICAO DEFENSIVA > JOKERS FORA FUNCIONAM
COMO GR E AV (COBERTURA E
» SAIR EM CONDUGAO; APOIO FRONTAL); » PASSE NO APOIO FRONTAL = ¥,

» 3*HOMEM PARA 0 6;
» 3°HOMEM PARA 05 MC'S.

» FECHAR PASSE VERTICAL.

* QUEM DEFENDE FIXA NO SETOR;
» QUEMATACA FICA LIVRE

» RUTURA NAS BANDAS « 3P,

T FASE

» UTILIZAR GR;

TRANSIGA DEFENSIVA

» FECHAR PASSE VERTICAL.

GR+7x7

PONTUAGAD:

» XENTRAMPOR FORA = 1P;

» SAIR EM CONDUGAQ; PRESSAO > X PROCURAM CHEGAR A MEIO-
) CAMPO COMBOLA CONTROLADA. , y \TRAM POR DENTRO = 3P.
» 3°HOMEM PARA 0 6; » TRANCAR; R N CUPERAM EEZEM LD e
» 3°HOMEM PARA 05 MC'S » IMPEDIR VARIAGAD;
> LINHAS DE PASSE.
ORGANIZAGAO OFENSIVA 4
TRANSIGAO DEFENSIVA GR+6x5+CR PONTUAGAO;
> CONQUISTAR CAIXAS; W
» BOLA COBERTA; > XATACAM 2 BALIZAS DE7;
> ATACAR ZONAS; CONQUISTAR CAIXAS),
» CONTROLO DA PROFUNDIDADE. » [ ATACAMBALIZA. =
> FINALIZAGAO. > GOLO X »3P.
ORGANIZAGAO OFENSIVA
TORNEIO - GR + 8 x 8+ 6R
» CONQUISTAR CAIXAS; 0 JOKER) PONTUAGAO:
S ATACAR ZONAS; » JOGOS DES} > 6OLO 1P,

> FINAUZAGRO;
> LUDICO;
» COMPETITIVO.

> QUEM GANHA, CONTINUA;
» QUEMPERDEFAZ1x 1+ GR.

> GOLO APGS CONQUISTAR
CAIXAS = 3P.

Figura 39: Exemplo Unidade de Treino 9
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14.3 Exemplo da folha de rascunho das Unidades de Treino

Figura 40: Folha de Rascunho das UT’s (frente)

- {1’}
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Figura 41: Folha de Rascunho das UT"s (verso)
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14.4 Exemplo do Planeamento da Preparacdo Fisica dos SUB-15

em contexto ginasio - Treino da Forca e Prevencdo de Lesdes

Real Sport Clube

Iniciados A - Epoca 2021/22
Planeamento Pericdo Pré-Competitivo
Treino GINASIO Multi-planar (Forca; Prevenciio; Circnito Metabdlico etc.)
Material: Peso do corpo
Dia: 3* Feira
W® Jogadores: 38 (19 jogadores cada gmpo e ainda divididos em 2 sub gropos 9-10 jogadores cada)
Tempo Total: 457
NOTA: -Mignel Oliveira (Osgood Schellater (Dor Crescimento) - Adaptar
-Rodrigo Carrega (2008) (Incidéncia de LesSo — Fratwa Junto ao tornozelo direito) - Adaptar

1_Aguecimento: 57

- 20 Jumping Jacks
-15 Squat
- 10 Push Ups
2 Parte Fundamental: 307 (3x 45" on com 157 off cada exercicio)
GREUPO A GREUFPOB
1 Squat Jump 1 Push Up +Toe Touch

2 Deadhft +Equilibnio uvmpedal (30" "Cada) | 2 Prisonner Crunch

3_ Broad Jump+comida retagd. ou Tock Jum | 3_ Prancha Lateral + Abducdo Perna (307" Cada)
4 PRewverse Lunges (alternado) 4 Montain Climbers + Shoulder Tap (4x cada)
3 Retorno i calma/Alongamentos: 5(2x 107°-15"" cada (Trocar membro)

-Onadriceps (em pé ou no chio)

-Isquictibiais (em pé ou no chio)

-Peitoral

-Abs
Nota: 5" Transicio + Hidratacio (Troca entre Grupos Ginasio vs stionario ou Video

1_ Aguecimento: 5" (207 on com 107" off)
- Skipping (variar entre Baixo, Meédio e Alto)

-Reverse Lunge Unilateral
-Burpees
2 Parte Fundamental 1: 16" JTotala0.

GRUPO A (1x 1'Cada exercicio) GRUPOE (Ix 457 on o/ 157 off)
1_ Side Lunges (30" cada ladu} 1_ Skipping (variar entre Baixo, Médio e Alto) 4-
2_Hip Thrust unilateral (30" cada lado) 6 cada tipo ex: 4-6 Skip. Baixo etc.
3_ Salto Lateral+Equlibric Unipedal 2 Buspees Duplo
{3{] “cada lado) 3 Star Jomps
4 Sumo Squat 17 4 Superman alternado (C/ ou S5/ Apoio Joelho)

2 Parte Fundamental 2 Com todos: 12°- (3x307" cada exercicio C/ 10°7-15"" Transicio)
1- Prancha Fromtal
2- Back Extension
3- Criss Cross
4 e 3- Prancha Lateral
6- Beverse Crunches ou Leg Raise
3 Rﬂomo a ca]]naﬂilungamentus: 5(2x 107°-15"" cada (Trocar membro)
s (em pé ou no chio)
-Isqmﬂt&bms {em pé ou no chio)
-Peitoral

-Abs
Nota: 5" Transicio + Hidratacio (Troca entre Grupos Ginasio vs (Juestionario ou Video)
MNota: 1 Descanso apds cada sénie e 17 na Troca de Giupos

Figura 42: Planeamento de treino de forca na Pré-época
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Figura 43: Exemplo de Planeamento do Treino da Forca e Prevencédo de Lesdes
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14.5 Exemplo do Planeamento do Treino Técnico
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14.6 Exemplo da folha de convocatoria

SOMOS REAL SC!

COMPETIGAD: CONVOCATORIA

JORNADA:

ADVERSARIO:

LOCAL:

DATA EHORA:

HORA DE CONCENTRACAD:

NOTAS:

Figura 45: Exemplo da folha de convocatoria
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14.7 Exemplo da ficha de apontamentos para a Anélise e Reflex&@o

dos jogos

FERDAS DE BOLA | N° e NOMES RECUPERACDES

Figural: CAMPOCEAMA

FPERDAS DE BOLA ZONAS | RECUFERACOES

IDE
IDC
IDD

IMDE
INDC
IADI

IMOE
INOC
IMOD

LOE
ZOC
ZoD

FALTAS COMETIDAS vs SOFRIDAS

REMATES vs REMATES ENQUADRADOS

CANTOS AFAVOR vs CONTEA:
GOLOS EQUIFAS

V5

FOFRAS DE JOGO vs ADVERSARIO

CARTOES AMARFLOS v= VERMELHOS

NOTAS:

Figura 46: Exemplo da ficha de apontamentos para a Anélise e Reflexdo dos jogos
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14.8 Exemplo da ficha utilizada para a recolha de dados na pré-

época

FICHA DO JOVEM ATLETA
Nome:
Data de nascimento: / / Peso: Altura:
Nacionalidade: Naturalidade:
Contacto (s): /

Ano de Escolaridade:

Posigao/0es:

Pé dominante:

Clubes onde passaste por ordem cronoldgica: (desde o primeiro clube até agora)

1) 2) 3)

QUESTIONARIO:

(0] que é Desporto no teu entender?

Por que razdo praticas Desporto?

Com que idade comecaste a praticar Desporto?

Como te sentes em relagdo ao grupo de trabalho, estas integrado?

Tens algum problema de saide? (Asma, Hipertenséo, etc.) QUAL/QUAIS?

Tomas algum medicamento relacionado ao teu problema de saide? QUAL/QUAIS?

Obrigado pela partilha e cooperacao!
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14.9 Relatorio do questiondrio de Lideranca no final da época de
2021-2022

: RELATORIO QUESTIONARIO LIDERANCA

IDENTIFICAGAO DO TREINADOR

Nome: Zakariaon Koné
Chabe: Eeal Sport Clube
Escalio: Iniciados
Antignidade: 2 Epocas

Marta Cambfo-Fernandes CONFIDENCTIAL 1
Psiccloga
Cédula Profissional: 130109
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Pelatério Questionario de Lideranga
Treinador Lakariaon Kone

METODO DE AVALIACAD

A presente avaliacio foi realizada através de observacdo de fremnos e atraves
do preenchimento da Escala Multidimensional de Lideranca no Desporto —
EMLD (Anexo 1).

A presente escala tem como objetive avaliar a percecdo dos tremadores
acerca dos seus proprios comportamentos.

A mesma € composta por 36 itens, estando estes divididos em 9 Subescalas,
Visao (Itens 3, 12, 24, 30); Inspiragdo (Ttens 1. 7, 25, 27); Instrugao (Itens 11,
19, 28, 33); Individualizacdo (Itens 6, 20, 32, 36); Apoio (Ttens 2, 23, 31, 33);
Feedback Positivo (Itens 5, 8, 14, 18); Feedback Negativo (Itens 4, 9. 15, 26):
Gestdo Ativa (Ttens 13, 17, 21, 34) e Gestdo Passiva (Ttens 10, 16, 22, 29).

RESULTADOS DA AVALIAGCAO

Todos os valores obtidos se enconfram acima do ponfo medio da escala,
sendo este (2.5), exceto o valor da dimens3o “Gestdo Passiva”™, esse encontra-
se abatxo do ponio medio.

Explicando melhor os valores obfidos, o Fong apresentou valores bastante
altos nas seguintes dimensdes: Visdo, Inspiracdo, Instrucio, Individualizacio,
Apoio, Feedback Positivo e Feedback Negativo, fodas estas dimensdes que
referi apresentam valores = 4 (sendo o ponto mais alto da escala 3).

O Eoné tem uma clara tendéncia para estabelecer um fufuro positivo e
desafiante para os seus atletas. Apresenta comportamentos no senfido de
promover o desejo de sucesso e esforco continuo dos atletas.

Demonstra ter metodos de treino e dar indicacdes aos seus atletas de como
podem cormgir/melhorar as suas capacidades desporfivas.

E um treinador que tem em conta as necessidades/expectativas dos seus
atletas aquando da tomada de decisbes.

Tem comportamentos orientados para o bem-estar dos seus atlefas,

demonstra interesse em criar relagdes pessoais francas e informais com os

Marta Cambdo-Fernandes CONFIDENCTIAL 2
Pzicologa
Cedula Profissional: 130109
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Eelaténe Cuestionario de Lideranca
Treimador Zakariaou Kone
mesmos. Apresenta também comportamentos de reforgo e reconhecimento
face a um bom rendimento desportivo, tendo bons indicadores na dimensdo
Feedback Positivo.

Apresenta também valores acima do ponto meédio, na dimensio
Feedback Negativo, demonstrando comportamentos de desagrado e wrifagdo
quando os atletas tém comportamentos desadequados. Percebemos aqu a
existéncia de um balanceamento entre o feedback positivo e o feedback
negativo fornecido aos atletas.

A tmica dimensdo em que os valores se encontram abamxo do ponto médio €
na dimensdo “Gestao Passiva™, 1sto demonstra que o Kone ndo evita nem adia
a tomada de decisdo e que tem sempre em conta as suas responsabilidades

como treinador.

OBSERVACOES

Foi-me possivel conclur que € um elemento bastante influente no grupo,
quer sempre o bem-estar do mesmo.

Penso que seja importante refenir que obteve os valores maximos nas
seguntes dimensoes da escala: Inspiracdo. Individualizacio e Feedback
Positivo, concluo assim que € um treinador preocupado com o futuro dos seus
atletas, tem em conta as individualidades de cada atleta e trata-o como ser
individual que €, e fomece aos atletas bastante feedback positivo.

De acordo com estes dados o Eoné apresenta caracteristicas de uma
Lideranca Transformacional e de uma Lideranca Transacional ou sgja,
promove a criatividade, autonomia, capacidade de resolugao de problemas dos
membros da sua equipa, sendo também um lider agil, com grande capacidade
para atingir objetivos a curto e longo prazo e tem sempre em conta a
hierarquia da instituicdo onde se encontra.

Marta Cambdio-Fernandes CONFIDENCIAL 3
Psicologa
Cédula Profissional- 130109
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Eelatorio Questionarieo de Lideranca
Treinador Zakariaow Koné

ANEXQOS

Anexo 1 — Escala Mulddimensional de Lideranca no Desporte — EMLD

EMLD — Comportamentos ATUMS do treinador (versio para o troinador)
Mg afrmagdes gue Se cegUam procuram descrever um comportamento espocifico gue

um ireinadaer assumir. Para cada afimmacéo cxistem cinco alternativas:
1 z 3 4 5
Munca Raramente Algumas vezos Muitas vozos Sompro
[{Cercade 25% das  (50% das vazea) (Cerca da T5% das
vezres) wezes)

Par tavor, Indique o S8u comportamaento atual, enqusnts renasdor, colocands um cireulo
ou uma cruz no nimaro aproprisde. Tente responder 4 todas as afirmegies, pensands no 88U
comportamento habitual ou mais freguente em cada uma das situacées apresentadas.

MN&0 ExislEm EspOsias cerlas ou eradas & 0% seus dados 50 confidencials,

Como treinador...

VIZRE
Sampre

Wunca
aAmanta
Algumas
ilIns

... Encorejn o atietas & vabalharem com o médime de quabdeds |
£ AA00 05 BB quando 18m am problema pessog|

3, Faide forma ofimista sobre o ilum dos alkees

4. Falo mas agressivamanta quando o atetas faslham oo farem asneras

5. Fabcilo ot allelas guando l&m wm karm randimanio

B. Recpeio ot atietas come pescoas @ ndo “apenas”™ como membres da equipa

3. Jango-ime oo o allelss cuands Bim um rendirsnls abaio do ésperado

10. Adio resolver questoes imporianies

11, Explico ans afstas o oue devem fazer, o modo 8 maihifsnsm a5 suas
capacidades

12, Promowa Uma visao posiliva da itum para os allelas

13. Pasn a opiniSo doc alatas sobre ascuniod imporanies eBdonados com o
Freinolcompeligio

1L Fagn com gue o alelas sejam recompersadss pelo seu bam randimenis
15. Dameonsiro desagrado quands o2 allalas laram un rmau trabalhe ou nas tdm

1T. Dsis que os alletas parbcipam nas decades & lama

8. Exprima Hlﬁrﬂ@ quands as allelas B wm bom rendimsnto
19, Dow bnporancla a mdooos de trabalho bem asiruiurades qua desemealvem as
compeMncias desp doe allelas
M. Respeiio o5 necesscnoes [ e o Sletas posssrn ke nesle desponio
. BErecraje o5 allelas 3 darem sugesites acerca do mado de condu®ic os
Feinoscompebcies
32 Dernonelro que sou um dak da ideia “deba para amanhd o que podes Bzar hoje™
23. Exprimo congidemcis’apaio quands os allalss bm um problema passoal
24. Demarslro obmisme quanlo as fulurs des allelas
E8. Promero nos stieles o dezejo de sucessoedemelbonar
0. Fico Imitae com o5 aletas quanda Nan (426m &5 coisas comd Feneado
AT, Fromoen 8 oS allelys se eslorcarmm caia vaz mas
28 Digo aos allelas 3quiko que devern fazer & como devem tzes, faciiando o seu
wensean PIEGTAS S0 daEpATiVY
#. Daboy que o6 problemas sa prolnguem artes de fazer aguma coiss
3. Aponio um futuro ir e para os allelas
31. Encorajo o alielas a falarem dos seus problemas pessoas
312. Respailo as expectalivas'aspiracdies passcais dos alielas
1. Quando chame a atangia sos aletas. doulhes sxomplos sobre coma carrigr a
. BiuEcEs, de e @ progredirem
M. Tioco opinides com o3 allelas guends lenbo de reselver um problema
35. Procurn ier um releconamanto informal com os alletas quando esbes 1M um
probema pessoal
3. Respailo 3z Oierencas passoas e desporliivas entne o5 mambims. da minka
equina

it fo ok k| sk Pkl omk bl o f ek | e o o

e T L

refral ma fnalmalmalial w fnelralradralralrl w (e me freftaltel na tral m feal e [Reftalrelned matnafsalmalnatre| R
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Figura 47: Relatorio Questionario de Lideranca no final da época de 2022




