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Resumo

Titulo: Intervencgdo profissional em contexto de CampeoNaicional de Juniores “A”
(Sub-19)

Autor : Fabio Silva

Para ajudar a um maior desenvolvimento a nivelitatiab dos jogadores e equipa, que
se refletird nos resultados desportivos é impatagistir uma estrutura técnica

multifacetada.

Num desporto coletivo como o Futebol é muito imgate saber quais as orientacdes
mais relevantes de transmissdo de informacdo desasatpara podermos como

treinadores otimizar o trabalho dos mesmos.

A comunicacdo é a forma que o treinador de futeitibza em treino e jogo com o

intuito de transmitir informagao aos jogadores.

Este relatorio de estagio descreve, analisa eteefidrabalho desenvolvido enquanto
treinador adjunto do Atlético Clube Alcanenense, @ampeonato da 12 Divisao
Nacional de Sub-19, na época 2017/2018.

As principais tarefas foram as de planeamento eaommalizacdo de exercicios de
carater preventivo e para recuperacdo de lesGaseghento de sessdes de treino de
recuperacdo para jogadores mais utilizados, reapehpelas partes iniciais e finais das
sessOes de treino, organizagcédo e operacionalizigdamuecimento dos jogadores de
campo e suplentes em dias de jogo, responsavebpstavacio e analise do adversario

e da propria equipa.

Concomitantemente desenvolveu-se um estudo quaitinga caraterizacao do tipo de
instrucdes de um treinador de futebol em treinorapeticdo, na condugdo da mesma
equipa, durante dois treinos e dois jogos oficiais.

A realizacdo deste estagio permitiu a aquisicdo amhecimentos e um
desenvolvimento de competéncias em areas espsciistintas, nomeadamente na
preparacdo, prevencdo e recuperacao dos jogadomestebalho de observacdo e

analise.

Palavras-chave: Futebol, Treinador, Instrucdo, Competicdo, Treino
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Abstract

Title: Professional intervention in the context of thaidu“A” National Championship
(U19)
Author: Fabio Silva

In order to help a greater qualitative developnzdrihe players and team, which will be

reflected in the sports results, it is importanh&wye a multifaceted technical structure.

In a collective sport such as Football, it is véanportant to know the most relevant
guidelines for the transmission of information thletes so that coaches can optimize

their work.

Communication is the form that the soccer coacts uiseraining and play with the

intention of transmitting information to the plager

This internship report describes, analyzes aneéctsflthe work developed as assistant
coach of Atlético Clube Alcanenense, in the Chamgidp of the 1st National Under-

19 Division.

The main tasks were the planning and operatiorrefgmtive exercises and recovery of
injuries, planning of recovery training sessions rfmost used players, responsible for
the initial and final parts of the training sessiplrganization and operation of the
players’ warm-up of field and substitutes in days game, responsible for the
observation and analysis of the adversary andeobtim equipment.

Concomitantly, a study was developed that charaetrthe type of instructions of a
soccer coach in training and competition, in thaduwtion of the same team, during

two training sessions and two official matches.

The accomplishment of this stage allowed the adopns of knowledge and a
development of competences in distinct specificagrenamely in the preparation,
prevention and recovery of the players and in tbekwf observation and analysis.

Keywords: Football, Coach, Instruction, Competition, Training
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Enquadramento do Estagio

A paixao pelo desporto e em particular pelo futedlmshecou bem cedo, provavelmente
influenciado pelo gosto do meu pai por esta moddkd Infelizmente nos tempos da
minha infancia ndo existia clube de futebol no hoeal de residéncia e tive de comecar
na natacdo aos 7 anos. Durante trés anos praégtedesporto, saindo e voltando aos
12 anos. Um ano depois e ja com clube de formagéRie Maior para a minha idade,
entrei para a Footescola do Nucleo SportinguistRideMaior. Permaneci neste clube
durante dois anos e aos 15 anos no meu primeiradedovenil, tive de passar para a
Unido Desportiva de Rio Maior, pois 0 escaldo néstiea na Footescola. Neste ano
entro para o curso de Desporto na Escola Secundi&rirRio Maior. Apos quatro anos
terminei 0 meu percurso de formacdo como jogaddriando a primeira época como
sénior na Unido Desportiva de Rio Maior. No anauggg e sem espaco para continuar
no plantel, mudei para um clube proximo do DidirbaMocarriense, onde me mantive
durante quatro épocas e onde alcancei na primpoeaéa subida de divisdo. Aos 21
anos e apos ter terminado o0 ensino secundariot@, roitrei na Licenciatura de Treino
Desportivo, na opcdo de futebol na Escola Sup&gDesporto de Rio Maior. Em
Janeiro de 2008 iniciei 0 meu percurso como treinaaima Escola de Futebol Rui
Aguas, onde estive durante um ano e meio. Apédda s Mocarriense, na época
2009/2010 representei o Gaeirense do distrital €ieid,. tendo efetuado na mesma
época desportiva 0 meu estagio curricular de Liegmm@ como treinador principal no
escaldo de Escolas Sub-10 no NSRM. No ano de 2@pdsconcluida a Licenciatura,
acumulei as funcdes de treinador principal de Bema Sub-11, adjunto de Traquinas
e iniciei-me como Professor de Atividades de Emtgmento Curricular (Atividade
Fisica). Nessa temporada de 2010/2011 como jogaslmesentei a Associacao
Murteirense do distrital de Lisboa. Na época de2221113 iniciei-me como treinador
principal de futebol de 11, acumulando as fun¢@esquipa de Infantis “A” e Iniciados
“B” do NSRM. Como jogador, visto estar privado dariar iniciei uma experiéncia no
campeonato do Inatel (chamado campeonato dos hieatmaks apenas com jogos ao
fim-de-semana). Na época 2013/2014 o futebol sévitiou a Rio Maior e nesse
sentido foi possivel acumular as func¢des de treinadjogador na minha cidade de
residéncia. Nessa mesma época acabaria por see@armepsubir a 12 Distrital como
jogador da Unido Desportiva de Rio Maior. Na ép@0a4/2015 deu-se o primeiro

momento marcante do meu curriculo como treinaddd8BM no escalao de Iniciados,
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sendo campedo sem derrotas, com um percurso 106%os® na 22 Fase do
Campeonato, alcancando a subida ao Campeonatondhdio escaldo. Na temporada
seguinte deu-se a minha estreia como treinadocipahnum Campeonato Nacional,
conseguindo obter a melhor classificacdo de sedpE@ube nestes campeonatos, com
um 4° lugar na 12 fase e um 1° lugar na Fase daitstagio. No final dessa época
finalizei o Estadgio de Grau Il de Treinador. EmeBabro de 2016 deu-se a minha
entrada no Mestrado em Desporto (especializacaddremo Desportivo, Futebol) na
Escola Superior de Desporto de Rio Maior com otolgede adquirir e desenvolver
competéncias, preparando-me nesse sentido pams @aimtextos. Na época 2016/2017
representei o Rio Maior Sport Clube como jogadoodinal da mesma deu-se um fim
de ciclo ao terminar a minha ligacdo de 8 épocasocmeinador do NSRM. Na época
2017/2018 e apos ultrapassada a recuperacao gi@igque fui submetido a um joelho,

dei continuidade a minha atividade como jogadoBeneditense do Distrital de Leiria.

No ano de 2017 no 2° ano do Mestrado em Despqgrtej pela realizacado de Estagio,
pois para mim torna-se mais relevante estar erd@Ivo processo no campo e com iSso
poder evoluir num conjunto de competéncias adasridum novo contexto, com
funcdes diferentes da que estava habituado, sessgouen dos meus objetivos para esta
época. Nesse sentido e dentro das varias opcoahiesequipa de Sub-19 do Atlético

Clube Alcanenense que competiu na 12 Divisdo Natoimreferido escaléo.

Ao ser integrado como treinador adjunto, desempemineconjunto de funcgdes, tais
como o0 apoio ao treinador principal no planeamet&s unidades de treino, a
intervencao direta em alguns exercicios de treimgestdo dos mesmos. Ao nivel da
competicdo era o responsavel pelo aquecimento mjeeaia o jogo, dos jogadores de
campo, bem como dos jogadores suplentes no deadoreanesmo. Como funcdes
complementares ao processo de treino habitual etigéio, era também o responsavel
pelo planeamento do trabalho realizado no gingsiescricdo de exercicios para
prevencao e recuperacao de lesbes, observacabse alagpropria equipa e adversario.
Ao nivel da investigacdo foi realizado um estudoedonado para a area dos
comportamentos de instrucdo do treinador, em eviescfundamentais de treino e em
jogo na condicdo de visitado, tentando percebesxsgtiam diferencas significativas

relativamente a instrucéo do treinador em treiemgogo.
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Portanto, este documento esta organizado da sedoimba: Parte I, O Estagio; Parte
II, O Estudo: “As Instrugbes do Treinador em Treendogo”; Parte Ill, Balango Final

do Estagio e por ultimo Referéncias Bibliografieasnexos.
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1. Parte | — O Estagio

1.1. Introducéo

O treinador € im técnico especializado na modalidade desportinajge exerce a sua
accao” (Castelo, Barreto, Alves, Mil-Homens, Carvalho &Wa, 1996, p. 629). Deve
ser especialista na modalidade que desenvolveeetarideve saber conduzir e liderar o
processo pedagogico, deve ser um bom gestor desoschumanos e valorizar o

desenvolvimento e formacdo da comunidade despaytigaconduz.

Nos tempos que correm ser treinador €, sem dawuida, atividade mais rigorosa, na
medida em que assumem um papel e uma missado perpates, onde lhes é exigido o
exercicio de uma infindavel lista de tarefas, dm# atitudes e comportamentos
(Rosado, Sarmento & Rodrigues, 2002).

No que se refere ao papel do treinador e espeauiéinte no futebol, Prates (2005)
refere que, deve ir no sentido de influenciar osymartamentos dos atletas, onde a
diversidade das suas funcdes, frequentemente, atdaz como educador, conselheiro,
pai, amigo, administrador e lider. O treinador eemecessidade de coligar a pratica aos
conhecimentos tedricos, uma vez que uma grandesiiaee de situacbes podem surgir
guando se é o lider de uma equipa. Para além ador deve haver também outros
intervenientes disponiveis para ajudar o jogadois pegundo Carraveta (2006, p. 53)
“Os jogadores de futebol apresentam, frequentemelifieuldades de adaptacdo e
recuperacdo, deficiéncias fisicas e técnicas, déiwips de forca muscular, falta de
motivacdo, alteracdes metabolicas, caréncias rrtdis, desvios comportamentais,

problemas familiares, periodos animicos, dificuedade aprendizagem e outros”.

Em competicdo, o grande objetivo do treinador nantacdo da sua equipa, € o de
estabilizar o comportamento dos seus jogadoresdguséio bem-sucedidos e promover

uma mudanc¢a de conduta nos momentos de insuces#0$52008).

A competicdo € o momento final do processo de pagha e € onde os jogadores e
equipa expressam o seu rendimento desportivo, deandamental o papel do treinador
na direcao e orientagdo da equipa (Santos & Roeljg2008). Dentro deste quadro, em
que vao ser medidas forcas e capacidades entre edjuagas (Ferreira, 1994), o

treinador vai ter de tomar decisbes para interagim o0s atletas e 0s seus
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comportamentos tém o objetivo de dirigir a equipaveés da utilizacdo de diversas
técnicas de instrucdo, gestdo, clima relacionaregrclo disciplinar (Sarmento, Leca-

Veiga, Rosado, Rodrigues & Ferreira, 1993).

A direcdo da equipa em competicdo € manifestadevésrda instrucdo emitida aos
jogadores e equipa (Santos & Rodrigues, 2008),cseath uma técnica de intervencéo
pedagodgica que os treinadores utilizam, com o iebjete comunicar informag¢do com

um determinado conteudo, avaliar a prestacdo dgad@es e equipa, bem como
questionar sobre algum aspeto. Deve contribuir paraclima positivo, para que haja

um maior empenho por parte dos jogadores e matberacéo treinador-atleta (Cunha,
1998).

Em treino e segundo Mesquita, Farias, Oliveira &ka (2009) as intervencdes dos
treinadores incidem sobre os contetdos de ordemtéesobretudo de caréater ofensivo,
com a informagéo emitida, preferencialmente, quarglpgadores estdo em acgéo. As
instrucdes proferidas pelos treinadores sdo nanwiaria, de carater geral, com um
“feedback” sobretudo de encorajamento. O meio sxcunente auditivo é o preferido

na emissao de informacéo, dirigida preferencialmant jogadores, a titulo individual.
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1.2. Analise / Caraterizacédo da Entidade Acolhedora

Este capitulo pretende abordar o contexto ondeazau o estagio, sendo analisado o

enquadramento onde se realizou a atividade profiabi

1.2.1. A Entidade Acolhedora

A entidade seleccionada para a realizacédo do edf@igb Atlético Clube Alcanenense,
no escaldo de Juniores “A”, Sub-19 do Campeonatd@dRivisdo Nacional, prova

organizada pela Federagéo Portuguesa de Futebol.

No ambito deste estagio, a funcédo exercida foi areleador adjunto, onde havendo
caréncias em algumas areas, foram definidas jumtgnoem o treinador principal, um

conjunto de tarefas, de planeamento, intervengé@miolo.

Planeamento:

v Planeamento e operacionalizacdo de exercicios coaratec de
recuperacao/prevencao de lesoes;

v Elaboracgéo de planos de treino de recuperacaoggadores mais utilizados (a
aplicar no primeiro treino da semana);

v' Elaboracao e operacionalizacao de alguns plant®ide (sessbes de treino que
ocorreram de manha ou quando o treinador princifal pode estar presente) e

de exercicios de treino de Guarda-Redes (na aas@odieinador de GR).

Intervencéo:

v' Responsavel pela parte fisica na parte inicialefs& de treino (mobilizacao
geral, alongamentos dinamicos), com o intuito depg@rar 0s principais grupos
musculares e articulagbes para o esforco exigidel& parte final (trabalho de
forca média e alongamentos estaticos), onde oswdgesdo de desenvolvimento
da aptidao fisica e redugéo progressiva da intadsida sessé&o de treino;

v' Colaboracédo com o treinador principal e restaréesitos na operacionalizacdo
e intervencdo nos exercicios aplicados na partdafuental das sessdes de
treino, ficando muitas vezes responsavel peladigg de um exercicio que

decorresse em simultaneo com outros;
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v" Principal responsavel pela organizacédo e operaddagdo do aquecimento dos
jogadores de campo nos dias de jogo;

v" Responsavel pelo aquecimento dos jogadores supleatdecorrer do jogo.

Controlo e Outros:

v Responsavel pela observacdo e analise do adversada prépria equipa,
produzindo videos de analise da propria equipa @rdrimo adversario para
fornecer a restante equipa técnica e jogadores;

v" Producédo de videos de divulgacdo de jogadores @atr@ga aos mesmos,

empresarios e, ou clubes.

1.2.2. A Histéria do Atlético Clube Alcanenense

O Atlético Clube Alcanenense (ACA) é um clube perente & Associacdo de Futebol
de Santarém e que nos ultimos anos obteve os mslhesultados no que toca a
equipas do distrito no escaldo sénior (estd haoBadpnos campeonatos nacionais) e
junior (subida na ultima época a 12 Divisdo Nadiofe#to nunca antes conseguido por

equipas do distrito).

O Atlético Clube Alcanenense foi fundado a 31 deeita de 1942. Da pesquisa
efetuada ndo se conseguiram reunir dados histésigogficativos do clube, existindo
apenas, informacdes competitivas baseadas nodsadsuldo clube ao longo das

décadas.

O Atlético Clube Alcanenense nem sempre foi o cldbs alcanenenses, no ano
seguinte a formacédo do ACA foi eliminada a Unidef@pio Futebol Club de Alcanena
gue por dividas diversas teve de fechar portas. €&s®a acontecimento o ACA tornou-

se o clube dos Alcanenenses, no que ao futebotsiieito.
A primeira Direcao foi presidida por JAcome GoneslRamalho.

O primeiro jogo do Atlético Clube Alcanenense fdlizado no seu campo onde goleou
por 4-1 o Unido Entroncamento num jogo particutamn o primeiro jogo oficial do
ACA, a ser realizado a 25 de Outubro de 1942 frant®latrena, jogo que nao correu

tdo bem quanto o primeiro da sua historia. Aliddpto campeonato correu mal, pois no
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seu ano de estreia em campeonatos distritais o p€deu os 8 jogos somando 41
golos sofridos e 7 marcados, terminando o campea@atiltima posicao.

Durante a sua historia o Atlético Clube Alcaneneesive em diversas situacdes a
participar nos Campeonatos Nacionais acabandaepof,996, sair mesmo vencedor do

Campeonato Nacional da 32 Divisao.

Quanto a historia mais recente do clube € de mealcaubida aos campeonatos
nacionais, naquela altura denominada de IIl Dividaoional, em 2011/2012 onde na 12
fase da 12 Divisdo do Campeonato Distrital de $amta clube foi 2° classificado. Na
22 fase desse campeonato, o chamado apuramen@amedn, o clube atingiu o 1°
lugar com seis vitérias, dois empates e duas @esrobnquistando assim a subida a lll

Divisdo Nacional.

A época 2012/2013 foi a dltima da Il Divisdo Natbo que levou a alguma adaptacao
dos campeonatos, apesar de tudo o Atlético Clubardhense conseguiu a 22 posi¢ao
no campeonato de subida o que levou os Alcanenaresdsema felicidade e a presenca

no ano seguinte no Campeonato Nacional de Seniores.

Na época de 2013/14, o Atlético Clube Alcanenersteve presente na Taca de
Portugal onde conseguiu atingir um dos seus mdnist@ricos, sendo derrotado apenas
na 32 Eliminatoria e por um clube da | Liga, o Yiadrutebol Clube. No campeonato
propriamente dito o ACA ficou a cinco pontos doerdario direto no apuramento para
a fase de subida, a Unidao Desportiva de Leiriayrsgdg classificado da primeira fase,
sendo o primeiro classificado o Clube DesportivoMigra e ter ficado o ACA na
terceira posicéo que ja nao lhe daria o acess¢adese fase de subida. No campeonato
de manutencdo o ACA atingiu a 32 posicdo mantesdmmao clube nas competicbes

nacionais.

Na época 2014/15 e 2016/2017, o Atlético Clube wWdeeense voltou a chegar & 32
eliminatéria da Taca de Portugal sendo novamemt@neldo por equipas da 12 Liga,

Clube Desportivo Nacional e Clube Desportivo Feseerespetivamente.

Ao nivel de palmarés é de destacar ainda a coaqdstcampeonato distrital da 12
Divisdo da Associacdo de Futebol de Santarém nasaspde 1968/69, 1973/74,
1994/95 e a conquista por trés ocasides da SupeBDacAlves Vieira nas épocas
1994/95, 2008/2009 e 2009/2010.
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Em termos de formacdo o Atlético Clube Alcanenepsssui apenas o escaldo de
Juniores (Sub-19) que recebe alguns jogadores stagas de Futebol do Concelho de
Alcanena, a que se junta a captacdo de jovens tesdocais do pais e jogadores
estrangeiros, que por saberem que o clube tem wamalg visibilidade nesta zona e
agora no principal campeonato do escaldo, interessapelo projeto e querem realizar
a Ultima fase do seu percurso formativo no ACA gassibilidades de serem chamados

a equipa Senior.

Quanto a conquistas no escaldo de Juniores decdestdaca do Ribatejo nas épocas
2013/2014 e 2014/2015 e o Campeonato da 12 Disint&2014/2015 com consequente
subida ao Campeonato da 22 Divisdo Nacional. A@&passada acabou por ser a mais

marcante com a inédita subida & 12 Divisdao Nacional

O clube é presidido desde 2006 por José Torcatjoséambém ele o treinador
principal da equipa sénior.

1.2.3. O Clube e o Envolvimento

O Atlético Clube Alcanenense esta localizado nocetho da vila de Alcanena, que
pertence ao distrito de Santarém. Esta vila espimdncia do Ribatejo, regido Centro e
sub-regido do Médio Tejo e tem cerca de 4100 hatega

Alcanena é sede do municipio e tem 127,33 km2eke tatal e 13868 habitantes, isto no
ano de 2011. O municipio foi criado em 1914 poradegacdo das freguesias dos
municipios de Santarém e Torres Novas, sendo tmita nordeste pelo municipio

de Ourém, a este por Torres Novas, a sul e sudpestgantarém e a noroeste pelos

municipios de Porto de Mds e da Batalha.

O concelho de Alcanena esta dividido em 7 fregsesiendo elas:
1) Alcanena e Vila Moreira;
2) Bugalhos;
3) Malhou, Louriceira e Espinheiro;
4) Minde;
5) Moitas Venda;
6) Monsanto;

7) Serra de Santo Antonio.




Figura 1 - Distrito de Santarém Figura 2 - Concelho de Alcanena  Figura 3 - Simbolo do Clube

1.2.4. Recursos Espaciais, Materiais e Logisticos

A equipa utiliza como equipamento principal a cataisas listas amarela e preta,

calcdes e meias pretas. Por sua vez o equipanieruativo € todo ele preto.
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Figura 4 - Equipamento Principal e Equipamento Alternativo

O clube/entidade possui algumas caréncias no qgiesg@acos diz respeito, pois apenas

possui uma Sede e um Estadio que no caso € Muhnicipa

A Sede é composta por um Restaurante, um Café/Baraesala para festas, onde os
jogadores da equipa sénior e juniores residentsmrfaas suas refeicbes diarias. No
primeiro andar ha varias salas amplas que recenterpassaram a servir de residéncia
para 0s jogadores juniores e outras duas que ssves de ser utilizadas pelos
jogadores, treinadores ou pessoas autorizadassal@aom bilhar e uma outra com

mesas e cadeiras onde os atletas podem passartalgpm livre.




Figura 5 - Sede do Atlético Clube Alcanenense

O Estadio Municipal Joaquim Maria Baptista na \dk&a Alcanena recebe os treinos e
jogos da equipa sénior e junior do Alcanenense Eestinto é de relva natural, o que se
torna num fator ainda mais limitativo, devido atdale manutencdo existente no

mesmo. Possui as dimensdes de 105x64 metros edag@para 5400 espetadores.

Figura 6 - Estaddio Municipal Joaquim Maria Baptista

Este estadio é composto por trés balneérios, daiglgs para a equipa da casa e para 0s
visitantes e um pequeno para os arbitros e uttizados treinadores nos dias de treino.
E composto também por uma sala, apelidada peladsatiepartamento de Futebol. O
balneario do visitado tem uma sala onde se instal@ssagista do clube e um pequeno

anexo onde se encontram alguns materiais de ginasio

O estadio tem também na sua composicao 3 anexosaquetilizados pelas diferentes

associacdes que utilizam o estadio. O ACA tem asponibilidade uma rouparia e o
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bar do estadio enquanto o clube de Atletismo tesnaadisponibilidade o anexo onde

colocam todo o seu material.

Figura 7 - Balneario equipa visitada

Figura 8 - Balneario equipa visitante

Figura 9 - Balneario arbitros/treinadores

Fabio Silva, 2019




Figura 10 - Sala do departamento de futebol

Figura 12 - Sala de ginasio
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Ao nivel dos recursos materiais o0 estadio tem uatgena arrecadacdo com o material
necessario para treino e jogo, tais como bolasoge ¢ medicinais, coletes, cones,
varas, arcos, sinalizadores, barreiras, escada®atdenacado, recipientes para aguas,
etc. No estadio existem também 6 balizas amovigeiso duas mini balizas e quatro
para futebol de 11.

Existem outros recursos que se consideram indi@boprocesso de treino, que séo
também de extrema importancia, como o materiatentis numa rouparia, o material

de um posto médico, os transportes, 0 materialeates nos balnearios, etc.

Relativamente aos transportes, o clube dispde dg carrinhas da marca Hyundai com
capacidade para transportar o diverso materia a@te passageiros.

Nos dias de jogo o transporte € assegurado pos desa carrinhas e outra que possa
ser cedida para o0 momento ou através de um dosaards da Camara Municipal de
Alcanena.

Figura 14 - Rouparia

Fabio Silva, 2019
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Figura 15 - Carrinhas do clube
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1.3. Analise / Caraterizacédo da Equipa e da Intervegédo

Neste ponto sera efetuada uma caraterizacdo dpaegoinivel dstafftécnico, de apoio e a
constituicdo do plantel. De seguida sera efetuadaraterizacdo da minha intervencéo

enquanto treinador estagiario.

1.3.1. Caraterizagao da Equipa

A equipa técnica foi constituida pelo treinadornpipal de 33 anos de idade, com
Licenciatura em Treino Desportivo e Grau |l de rtagior. Os dois treinadores adjuntos
tinham 27 e 48 anos de idade, curso de Grau | ®hdo que um deles desempenhava as
funcdes de delegado ao jogo. O treinador de guadkzs tinha 26 anos e por ultimo tinhamos
o treinador estagiario, Fabio Silva. Dentro si@aff de apoio de destacar o técnico de
equipamentos, 0 massagista e o0 presidente do diigberminante entre outras coisas, no

recrutamento de jogadores para a formacéo do plante

O estagio iniciou no dia 7 de Agosto de 2017 e itemno dia 2 de Junho. Durante o periodo

de estagio foram realizados 43 microciclos e 148ad®es de treino.

O plantel iniciou a época com 27 jogadores, corjog@dores de segundo ano e 7 de primeiro
ano, sendo que apenas cinco elementos transitaaagpata passada. Para além deste fator
limitativo, as sete nacionalidades existentes, eggu também uma adaptagcdo de todo o
grupo de trabalho. Independentemente dos fatofesdas é um plantel extenso em termos
do numero de opcbOes para o0s varios setores, e coa hase homogénea em termos
qualitativos. O grupo é formado por jogadores d@az® de outros pontos do pais, apés uma
fase de recrutamento e captagdes, culminando agexigoes vindos de outros paises, através
de acordos entre o presidente e empresarios. Dueplgue comecou a época sairam 7
jogadores no decorrer da mesma, tendo entrado dsrjogadores, em que 2 acabaram por

nao terminar a época no plantel.
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Tabela 1- Plantel

Guarda-Redes

Guarda-Redes Guarda-Redes Guarda-Redes

JC
22/03/2000
1,78Cm - 61Kg
Portugués - Sub18

IC RT cv
27/06/2000 29/03/1999 27/08/1999
1,85Cm - 85Kg 1,96Cm - 82Kg 1,86Cm - 81Kg

Portugués - Sub18 Francés - Sub19 Chileno - Sub19

Lateral Direito

Lateral Direito Lateral Esquerdo Lateral Esquerdo

MP
21/02/1999
1,66Cm - 63Kg
Portugués - Sub19

RP FC NAY
09/08/2000 13/11/2000 04/04/1999
1,78Cm - 85Kg 1,74Cm - 68Kg 1,68Cm - 65Kg

Portugués - Sub18 Portugués - Sub18 BrasileirdiS$u

Lateral Esquerdo

Defesa Central Defesa Central Defesa Central

CcC EJ RF LF
22/01/1999 02/11/1999 27/02/2000 17/03/1999
1,71Cm - 68Kg 1,79Cm - 73Kg 1,78Cm - 68Kg 1,85C81Kg
Guineense - Sub19 Portugués - Sub19 Portuguésl8Sub  Brasileiro - Sub19
Defesa Central Médio Centro Médio Centro Médio Centro
MS BS CE EL
15/02/1999 13/03/1999 27/08/1999 10/12/1999
1,82Cm - 80Kg 1,87Cm - 78Kg 1,76Cm - 68Kg 1,87CmKg

Brasileiro - Sub19

Cabo-verdiano - Sub19

Guineense - Sub18 Guineens®1%u

Médio Centro

Médio Centro Médio Centro Médio Centro

RA FS KM FP
03/05/1999 11/02/1999 26/01/1999 29/03/2000
1,61Cm - 67Kg 1,64Cm - 62Kg 1,85Cm - 76Kg 1,92C83Kg
Portugués - Sub19 Portugués - Sub19 BrasileirdoiSu Portugués - Sub18
Extremo Extremo Extremo Extremo
El PD DS EB
20/12/1999 22/03/1999 04/01/1999 03/05/1999
1,73Cm - 60Kg 1,79Cm - 67Kg 1,84Cm - 76Kg 1,78C86Kg
Portugués - Sub19 Portugués - Sub19 BrasileirdiS$u Suico - Subl19
Avancado Avancado Avancado
GC JR JO
19/01/1999 17/03/1999 04/01/2000
1,84Cm - 75Kg 1,88Cm - 77Kg 1,73Cm - 85Kg
Brasileiro - Sub19 Brasileiro - Sub19 Portuguésh18

Fabio Silva, 2019
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1.3.2. A Competicao

A 12 Divisdo Nacional de Juniores € uma competiogustituida por duas séries (Norte e
Sul), cada uma com doze equipas, 0 que perfaz teth de 24 equipas participantes. A
primeira fase € realizada num formato de todosradontos a duas voltas, em que os quatro
primeiros de cada série passam a fase do apuramierdampedo e os oito Ultimos passam
para a fase de manutencéo.

Na fase de subida as quatro de equipas de cadajs@idam-se formando uma série Unica,
num formato de todos contra todos a duas voltgmir@eiro classificado serd o campeao do
escaldo.

Na fase de manutencdo as oito equipas mantém ias s@cialmente definidas, iniciando
com metade dos pontos obtidos na primeira faseprmte@hdo-se também em duas voltas. As
trés Ultimas classificadas de cada série descénb&i8ao Nacional.

O Atlético Clube Alcanenense que participa pelapiia vez neste campeonato conseguiu a
subida de divisdo na época 2016/2017, tendo aldanga&° lugar na fase de subida da série
sul.

De seguida apresento uma tabela com as equipant@esa série sul, a localidade, o campo

e seu piso, distancia nas deslocacodes fora efadagdes nas ultimas duas épocas.

Tabela 2- Composicdo da série sul da 12 Divisdo Nacioaaluwhiores “A”
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1.3.3. O Microciclo Tipo

O microciclo da equipa foi constituido normalmepbe quatro treinos semanais de segunda-
feira a quinta-feira e com jogo ao sabado.

Tabela 3- Microciclo Tipo Principal

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira  Sabado Domingo
Estadio Estadio Estadio Estadio Casa ou Fora
19h30-21h15 19h30-21h00 19h30-21h00 19h30-21h00 17h/ 15h
TREINO TREINO TREINO TREINO FOLGA JOGO FOLGA
Palestra Jogo - Palestra Inicial - Palestra Inicial - Palestra Inicial - Concentracao -
19h30 19h30 19h30 19h30 90m antes
Aguecimento - Aquecimento - Aguecimento - Aquecimento - Palestra -
19h45 19h35 19h45 19h35 75m antes
Parte Principal -  Parte Principal - Parte Principal - Parte Principal - Equipar -
20h05 19h55 19h55 19h55 60m antes
Parte Final - Parte Final - Parte Final - 20h55 Parte Final - Aguecimento -
21h05 20h55 20h55 40m antes
Convocatéria - Chamada -
21h05 07m antes
RECUPERACAO FORCA RESISTENCIA VELOCIDADE
ATIVA ESPECIFICA ESPECIFICA ESPECIFICA
Corrida Forga rapida Combinagbes Coordenagéo
regenerativa B taticas com motora/velocidade
- . Manutencéo da finalizag&o
Ladico-recreativos posse de bola Setoriais em
Jogos em espacos  (Objetivos taticos) Setoriais com espagos

objetivos
estratégicos e
taticos mdltiplos

regulamentares -
organizagéo
coletiva

reduzidos com
objetivos taticos e
manutencao

Situagdes reduzidas
de jogo (3 equipas)

Préatica de jogo em
situacdes
proximas do real e
aplicando plano
tatico-estratégico

Jogos em espago:
reduzidos

Esquemas Taticos

Fabio Silva, 2019



2019

Analisando a organizacao fisica, espacial e temporaeino de segunda-feira decorria das
19h30 as 21h15 e todos os restantes das 19h30h@8.2lodos os treinos decorriam em
campo inteiro. No entanto, apds o primeiro mesodie treinos, a equipa sénior que treinava
das 18h00 as 19h30, passou a treinar das 18h30h@8€,20 que fez com que a equipa de
Juniores treinasse apenas em meio-campo 0s pre8irminutos nos treinos de terca, quarta

e quinta-feira.

Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira
P'=='ﬁ-

Camge Intsite

Estadio Municipal Joaguim Maria Baptista

Figura 16 - Organizagéo espacial e temporal das sessdesine t
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DE JUNIORES “A”

1.3.4. Modelo de Jogo da Equipa

De seguida apresentamos as principais linhas aderds do modelo de jogo elaborado e

desenvolvido no inicio da época.
1.3.4.1. Sistema de Jogo

O sistema de jogo preferencial foi o 1:4:3:3 e tendmo alternativas o 1:4:4:2 (classico e
losango). Jogou-se com 1 GR, 4 Defesas (em linhaylédio Defensivo e 2 Médios

Interiores/Ofensivos e 3 Avancados (2 Extremoglerita de Lanca/Avancado Fixo).

Figura 18 - Posicionamento no Sistema de Jogo 1:4:4:2 (fpan
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1.3.4.2. Principios Gerais de Jogo

Como ideia base pretendeu-se que a equipa assumigg®p, sem ter receio de atacar,
mantendo a seguranca defensiva, assentando esteipips numa boa ocupacdo do espago
de jogo e disciplina tatica. Procurar, sempre qussivel, atacar rapido de forma a apanhar a
defesa adverséaria desorganizada ou ter posse dectwol paciéncia a circular, de forma a
arranjar espacos livres e superioridade numéricgpefda da bola, uma réapida reacéo,
pressionando através dos jogadores mais proxinpostador da bola, ndo deixando a equipa
adversaria sair em contra-ataque e permitindoesiantes colegas a organizacéo pretendida.
Ter 0s setores juntos e compactos, nao dando espco para o adversario jogar.

Equipa solidaria, comunicativa e unida, com muaaa entreajuda, agressividade e atitude

positiva na luta pelo melhor resultado.

1.3.4.3. Organizacao Defensiva
1.3.4.3.1. Método de Jogo Defensivbefesa a Zona/Defesa a Zona Pressionante

Defesa a Zona/Zona Pressionante num bloco médiocanpo curto (30 metros, como

referéncias de pressao o meio do %2 ofensivo e dorthadefensiva sensivelmente a meio do
Y% campo defensivo), com a equipa coesa e compaiaimentando-se em funcdo da

posi¢do da bola, tendo como objetivo fechar espagu®vocar o erro adversario de modo a
ganhar a posse de bola (Figuras 19 e 20).

Figura 19 - Método de Jogo Defensivo (bola no Figura 20 - MJD (bola no Corredor Lateral)

Corredor Central)
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1.3.4.3.2. Organizacao Posicional Defensiva Coletiv

A equipa procurava fechar espacos, tanto em laigpme em profundidade e ocupar espacos
perto e longe da bola. A equipa devia estar orgalaiatras da linha da bola e, a partir dai,
coletivamente direcionar e pressionar 0s jogacdadgsrsarios.

Direcionar o Adversario - procurar direcionar o adversario a jogar poreoqdieremos,
nomeadamente para os corredores laterais e para tra

Pressionar o Adversério- pressionar coletivamente o adversario de formpeoaocar o erro

e ganhar a posse de bola.

» Referenciais de Pressao:
- Passes errados;
- Passes em trajectorias aéreas;
- Adversarios de costas para 0 jogo e sem apoios;
- Més rececoes;
- Bola no interior da nossa equipa,;
- Bola no corredor lateral.

e Zonas de Pressao:
- Bloco Baixo: a equipa encontra-se organizadaassm Y2 campo defensivo e s6 pressiona a
partir da linha intermédia do campo ou perto digsgura 21).
- Bloco Médio: a equipa esta organizada a % do oamgtando a linha defensiva ainda no
nosso % campo, ndo deixando espacos entre linlkeasrdser a zona de pressao mais usada
pela nossa equipa ao longo da época (Figura 22).
- Bloco Alto: a organizacdo coletiva € feita no &npo ofensivo, com os jogadores mais
avancados a pressionarem junto a area de grandkdaele adversaria e a linha defensiva a

estar colocada na linha de % campo (Figura 23).




Figura 21 - Bloco Baixo Figura 22 - Bloco Médio Figura 23 - Bloco Alto

1.3.4.3.3. Organizacao Defensiva Intersetorial

Na 12 zona de pressado (1° momento) o 9 (avancagiog éefine o momento de pressionar,
devendo levar a equipa com ele. Os laterais advesssdo da responsabilidade do 7 e 11
(extremos), ficando o 9 (avancgado) encarregue dosass. Este marca o central do lado da
bola, sendo que se houver uma variagcdo do senidgogb para o outro central, a

responsabilidade da sua marcacdo sera do 8 ouédiggnnteriores), havendo ajustamentos

do médio interior e extremo do lado contrario (Fag24).

Figura 24 - Posicionamento na 12 zona de pressao (1° mojnento

Caso esta 12 zona de pressao seja ultrapassagi@ipa devera recuar um pouco no terreno,
ocupar espacos sem pressionar e convidar o adeessfwgar para tras ou para os lados.
Quando todos os jogadores estiverem novamente d&dénha da bola, voltaremos a
pressionar.

No processo defensivo a equipa deve ter superdgidamérica, seja nos corredores laterais
ou no corredor central, com coberturas defensix@dmas. Quanto mais proximo estivermos
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da nossa baliza, mais concentrados (espago) devestas nomeadamente no corredor

central (Figura 25 e 26).

Figura 25 - Organizag&o Defensiva Intersetorial Figura 26 - ODINTER (bola no CC)
(bola no CL)

No caso da equipa adversaria chegar ao Ultimo ,teleggemos manter 0s espacos

fundamentais ocupados, principalmente em situagdorazamento, com o 3 e 4 (defesas

centrais) a ficarem responsaveis pelo espaco emef@o 1° poste e o espaco central em
frente a baliza, ficando a zona do 2° poste redarpara o 5 (lateral do lado contrario a bola).

O 6 (médio defensivo) devera estar perto dos 3sdefeébaixando na linha destes caso seja
necessario (varios jogadores adversérios) (Figtya 2

Figura 27 - ODINTER (bola no CL junto a grande-area paraanuento)
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1.3.4.3.4. Organizacao Defensiva Intrasetorial

Em cada setor é fundamental haver uma boa orgd@azagm bom relacionamento entre os
varios elementos, através da criacdo de rotinggod&ionamento e elevada comunicacdo

entre eles.

» Setor Defensivo
O 3 (defesa central) que se encontra em coberilatvamente ao 2 (defesa lateral) que esta
em contencdo define a linha de 3 defesas, devestdo empre atentos aos movimentos

adversarios na profundidade (Figura 28).

Figura 28 - Organizacdo Defensiva Intrasetorial (setor defer)

* Setor Médio
Os médios deverdo manter a sua organizacao hakittralum 6 (médio defensivo) e dois
médios interiores (8 e 10), funcionando o 6 (métkéensivo) como cobertura e equilibrio
dos restantes. Caso a bola esteja num dos corsetiiszais ou perto deles, os médios
deverdo formar trés linhas de posicionamento dasti(Figura 29).

Figura 29 - Organizagdo Defensiva Intrasetorial (setor mgdio
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» Setor Ofensivo
Os avancados (7, 9 e 11) serdo, por norma, osipogrjegadores da equipa a defender, tendo
uma rapida reacdo a perda de bola. O 9 (avanca@yal pressionar os defesas centrais
adversarios cortando inicialmente a linha de pasgee eles, sé depois aproximando do
portador da bola, enquanto o 7 e 11 (extremos)rdevfechar o corredor central, convidando
a bola a entrar nos laterais (Figura 30). Quansio agontece a aproximacao e a pressao deve

ser exercida a maxima velocidade.

Figura 30 - Organizagdo Defensiva Intrasetorial (setor afer)s

1.3.4.4. Transigédo Defensiva

1° Momento (logo apdés a perda da bola) - a equipe ghrocurar imediatamente evitar a

construcdo e/ou criacdo de situacdes de ataqudveosario, dificultando ou impedindo uma
possivel transicao rapida.

Principios - a equipa deve posicionar-se efetugmmdesédo ao portador da bola com o mais
proximo a sair na contencao. Esta pressao deveosgmta com todos 0s setores proximos e
com a formacao de um losango perto da bola. Esta¢f deve procurar fechar as linhas de
passe proximas do portador da bola (evitar saidaas de pressédo) de maneira a conseguir
recuperar a posse ou evitar a constru¢do do adierséa

Comportamentos chave 1° predisposicdo para mudancga de atitude logo no mionaa

perda (jogador que perdeu a bola deve ser o ponaemuerer recupera-la2? vontade de
pressionar o adversario intensamente (querer teanmente a bola o + rapido possively;

querer ajudar o colega + préximo da bola.

2° Momento (se o adversario sair da zona de pres&dtar que o adversario crie situacdes

de finalizagao.
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Principios -1°facilitar a recomposicéo do bloco defensivo, oaedb o portador da bola para
zonas que nao permitam a entrada da bola na nibigsa linha defensiva2® descentralizar o
jogo de ataque, dirigindo-o para os Q3% evitar situacdes de penetracdo no nosso setor
defensivo° utilizacdo da “Falta Tatica” em caso de desequidievidente.

1.3.4.5. Organizacédo Ofensiva

1.3.4.5.1. Método de Jogo Ofensivétaque Organizado com variante de Atague Répido

Ataque Organizado com elevada posse de bola, netiten de encontrar espacos
fundamentais ou situacdes de superioridade numg@aca atacar a baliza adverséria. O
processo ofensivo devera ter um numero elevado alémmentacfes, seja de apoio ou de
rutura, bem como uma boa ocupacao do espaco d¢fapoa 31).

Figura 31 - Posicionamento ofensivo e movimentos por posi¢ao

O processo ofensivo da equipa vai estar divididalenomentos/fases:
* 12 Fase de Construcao
* 22 Fase de Construgao
» Criacao de SituagOes de Finalizagéo

* Finalizag&do Propriamente Dita

12 Fase de Construcde na 12 fase de construcdo se o adversario pelmétor deveremos

arriscar demasiado) a equipa sai a jogar pelo Jdefésas centrais) com estes a terem trés
linhas de passe principais - bola jogada no 6 (ndédfensivo) caso este esteja sozinho, no 2
ou 5 (defesas laterais) ou circulagdo entre os deissas centrais (3 e 4), com alteracao
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momentéanea na disposi¢cdo dos médios, devido aiamo&o do 2° médio (na Figura 32 do
jogador da posicao 10).

Figura 32 - Posicionamento e solu¢c@es de saida na 12 fasend&ucao

Como alternativa, de forma a sair com maior segaapodera haver uma alteragdo pontual
do sistema de jogo (1:3:4:3), com o0 6 (médio défensa baixar para a linha do 3 e 4
(defesas centrais), com o0 2 e 5 (defesas latexalayem mais profundidade, o que levao 7 e
11 (extremos) a procurarem um espaco interior (gig§a3).

Figura 33 - Linha de 3 jogadores na saida na 12 fase dérugae

22 Fase de Construcde quando a bola entra no 2 ou 5 (defesas latefi8)ou 10 (médios),

7 ou 11 (extremos) entramos na 22 fase de conetrugdis avancados no terreno de jogo,
procurando espacos vazios para receber a bolajéatde varias desmarcacbes. Cada
movimento de um colega leva a que um espaco figzeyvpodendo ser aproveitado por
outro colega.

Criacdo de Situacbes de Finalizacdoap0s ultrapassada a fase de construcdo a equipa va
tentar criar situacdes de finalizacdo. O 2 e 5 €Bas$ Laterais (DL)) serdo preponderantes
nesta fase pois pretende-se que déem muita praofaeliao jogo da equipa e criem varias

situagcOes de 2x1 nos Corredores Laterais (CL) cahed. 1l (extremos). Nestas situagdes 0s
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dois jogadores devem procurar variadas combinaggapre em linhas diferentek DL vai
dentro e Extremo esta em largura maxima ou o ioy&squando houver progressao no
espaco interior por parte do Extremo o DL deveagnias suas costas no CL; se for o DL a
progredir no espaco interior o Extremo ja deve eras¢ + em largura para a probabilidade
de a bola ser jogada nele; neste tipo de situai®esacdo é importante que o Médio Interior
(MI) (6 ou 8) do lado da bola (pode e deve fazentlrcagbes em rutura quando o Extremo
desmarca em apoio) e o 6 (Médio Defensivo (MDEE)ara linhas de passe seguras para
possiveis combinacbes ou variacdo de corredor. Renue a bola estiver no Corredor
Central (CC) num dos médios tem de existir cobanpara se necessario procurar variagcao de
corredor e criagdo numa zona com mais espaga; 9 (Avancado (AV)) também deve
oferecer linhas de passe em apoio aosddlefetuar desmarcagdes circulares com o intuito
de receber a bola no espaco em rutura).

A formacdo de losangos proximos do portador da Bofandamental para a manutencao,
circulacao da bola e criacéo (os losangos oferditdras de passe em cobertura, interiores e

em profundidade).

Fase de Finalizag&o nesta fase o risco deve ser maximo na procusituk;es que possam
de forma individual levar a finalizacdo (1x1) ouasts de combinacdes rapidas onde se
incluam desmarcacgfes em ruptura para o remate final

12se a bola estiver no CLo 2 e 5 (DL), 7 e 11 (&xivs), 8 ou 10 (MI) desse lado devem
procurar situagdes para posterior cruzamento (9)A\entrar ao 1° poste, Extremo do lado
contrario ao 2° poste, Ml mais afastado na zonpetalti e 0 Ml mais proximo a saida da
area);22bola no CC com um Ml a procurar através de congdioalireta com o AV aparecer
em zona de finalizacdo, ou efetuar combinacaoetalicom o AV e Extremo (desmarcacao
de apoio do AV ao MI rececionando e jogando narautlto Extremo, ou entdo devolvendo a
bola ao MI que efetua passe em rutura para a deagd em rutura na diagonal de um dos
Extremos); o DL do lado da bola também deve sejagador interventivo e se o Extremo
estiver mais no CC podera ser ele a efetuar o wrezto ficando o Extremo mais em

cobertura.
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1.3.4.6. Transi¢ao Ofensiva

1° Momento (construcdo de situacbes de ataque egass relacbes gque permitam

continuidade) -quando a equipa recupera a posse de bola deve mMedaymportamentos

rapidamente de forma a conseguir sair da zonae$s3o (onde recuperou a posse da bola).

Principios -1° se a bola for recuperada no ¥ campo defensivo@a equipa deve procurar
lateralizar o jogo ou jogar numa cobertura paraeseganizar e partir para uma construcao
paciente e organizada.

8 ou 10 recuperam a bola e ndo tendo espaco pagaedir tém varias solucdes:
lateralizar o jogo para o 7 ou 11, DL do seu lamo,para o outro MI, procurar a
cobertura do 6 ou em ultimo caso do 3 ou 4 (Def€sadrais (DC)) para que a equipa
se organize;

* 6 recupera a bola e ndo tendo espago para progeediduas solugdes: lateralizar o
jogo para 0 2 ou 5, ou 7 ou 11, procurar a cobertdar 3 ou 4 ou mesmo do 1
(Guarda-Redes (GR)) para que a equipa se organize;

* 3 o0u 4 recuperam a bola e ndo tendo espaco pageediotem 2 solucdes: procurar o
6, 0 8 ou 10 que com espaco procuram efetuar ai¢éende forma mais rapida ou
jogar na cobertura do outro DC ou GR para sair @@azde pressao e procurar

transi¢cao no outro corredor.

2°se a bola for recuperada no ¥2 campo defensivo edasn€L as opgdes de passe acabam
por ser idénticas as opcdes anteriores, no enéaatoda mais importante a saida da zona de
pressdo com mudanca de corredor rapidamente (sehmdger espaco para progredir),

procurando linhas de passe interiores dos médinasaoberturas dos DC e GR para que a

equipa volte a organizar-se.

2° Momento (criacdo de situacdes de finalizaca@yproveitar desequilibrios da equipa

adversaria.
Principios -1° se a bola for recuperada no ¥2 campo ofensivo €@ canal de transicdo
prioritario deve ser o mesmo corredor.

* Se 6 recuperar a bola deve progredir se tiver eslpag tentando criar situagéo de

superioridade numérica com a ajuda dos MI (8 ou 10)
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e 8 ou 10 recuperam a bola devem progredir no espagotentando criar situacdo de
finalizacdo através de combinacdo simples, dirkia mdireta com o0 9 e 7 ou 11;
outra solucdo podera ser efetuar passe de rutuaadpamarcacdo em rutura do 9 ou
de um dos Extremos que entram em diagonal;

* 9 recupera a bola e procura se possivel uma situdegcdx1 ou espera pelo apoio dos
MI (8 ou 10), de um ou dos dois Extremos (7 e Hiariar situacdo de igualdade ou
superioridade numérica e finalizar.

2°se a bola for recuperada no ¥2 campo ofensivo eLna €ansi¢cao pode ser feita no mesmo
corredor se houver espacgo para progredir, ou esafiorapidamente da zona de pressao
através de um passe lateral para o CC;

e 7 0u 11 recupera a posse de bola e com espacpnogr@dir atacam o0 espaco vazio
procurando depois através de combinacéo diretedtadcom o 8 ou 10 (MI) ou 9
criar situacao de superioridade numeérica e fingfima ou apds progredir no espaco
efetuar cruzamento;

e 7 0u 11 recupera a posse de bola e procura saordade pressdo com um passe para
0 CC para o 6, um MI (8 ou 10) ou 9, procurandcep@n nesse corredor com bola e
ou atraves de passes/desmarcacdes de rutura (6 puwddram a rutura em diagonal
do Extremo contrario ou do 9 nas costas dos DCraoos; as combinacfes

diretas/indiretas com ambos também sédo uma alieashat

1.3.4.7. Esquemas Téaticos Defensivos
1.3.4.7.1. Cantos Defensivos

Coloca-se um jogador no 1° poste, uma linha dergyagadores logo a frente da linha da
pequena area, com 0 primeiro e ultimo jogador dageente dentro da pequena area, trés
jogadores a frente destes formam uma segunda linmgogador a saida da grande-area e um
jogador perto do meio-campo do lado do canto (Ri@4). Se recuperarmos a bola a zona de
transicdo sera o CC tendo 2 opc¢degogador + avancado efetua desmarcacédo de apoio para
receber e procurar combina¢c&ojogador com bola tendo espaco livre faz progresdgiola

e neste momento o jogador mais avancado faz umaaglescao para um dos CL para arrastar
consigo a marcacéo e abrir mais espaco para ogogdprogressao (ou pode efetuar uma

desmarcacédo nas costas da defesa para poder radeidammetida longa).
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Figura 34 - Posicionamento nos cantos defensivos

1.3.4.7.2. Livres Frontais Defensivos

Treinador de GR define com os GR quantos jogadediesnecessarios na barreira e o seu
posicionamento. Este nimero de jogadores é defoadsoante o local do livre (entre 2 e 5
jogadores), sendo maior quanto maior a proximid#adaliza). Ficamos com um jogador
referéncia perto do meio-campo e os restantes aamardividual ou & zona os jogadores

adversarios perto da barreira (Figura 35).

Figura 35 - Posicionamento nos livres frontais defensivos
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1.3.4.7.3. Livres Laterais Defensivos

Treinador de GR define com os GR quantos jogad&@#iesiecessarios na barreira (entre 1 e 3
jogadores) e o seu posicionamento, ficando semprgogador referéncia na zona de meio-
campo, um a saida da grande-area e os restantsar imdividualmente (Figura 36).

Figura 36 - Posicionamento nos livres frontais defensivos

1.3.4.7.4. Langamentos Laterais Defensivos

Temos duas solugBes de posicionamento neste tipibudgdes. Se o adversario optar por um
langamento lateral mais curto devemos dentro demasstema de jogo, tapar espacos
proximos para que os jogadores nao recebam a bataespaco. O Extremo do lado do

lancamento posiciona-se perto do jogador que lpaca que este ndo volte a receber, com

espago, apés o langamento.

Se percebermos que o adversario proximo da graedevai efetuar um lancamento longo
devemos posicionar-nos de forma idéntica ao caetendivo, com duas linhas de quatro
jogadores entre a pequena area e a marca de penalgpgador a entrada da grande-area e

outro perto do meio-campo.
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1.3.4.8. Esquemas Téticos Ofensivos
1.3.4.8.1. Pontapé de Saida

Existem dois pontapés de saida distintos, um daeawonais curta e outro de forma mais longa

e direta.

1°0 9 é sempre o jogador responséavel por esta stuacBola deve ser sempre jogada para
um dos Ml (8 ou 10) que procuram logo jogar num@esemos (7 ou 11) ou DL (2 ou 5). A
partir daqui a equipa procura comecar a sua caésirde jogo circulando a bola pelos varios

corredores até ter espaco para progredir no campo.

2°0 9 joga a bola para tras para o0 6 que joga albotgm descaida mais para um lado, com o
8 e 10 proximos da linha de meio-campo juntameoe @s Extremos (7 e 11) e saem rapido
para a zona definida do passe longo. Toda a egleipa aproximar rapidamente para ganhar
uma possivel segunda bola.

1.3.4.8.2. Cantos Ofensivos

Nos cantos ofensivos um jogador destro bate o cedotdado esquerdo e um jogador

esquerdino bate o canto do lado esquerdo (aplicarenso consoante a equipa adversaria).

 Canto 1: jogador que bate o canto levanta um bfaga metida ao 2° poste) ou
levanta os dois bracos (bola metida ao 1° posteyteNtipo de canto estdo cinco
jogadores a entrada da grande-area (trés jogadt@esm sempre a zona definida pelo
batedor do canto e dois jogadores a outra zora),ufin jogador na marca de penalti,
um a saida da area para uma segunda bola ou farsicéio ofensiva do adversario e
dois jogadores no ¥2 campo (este nimero pode \@mesoante o nimero de jogadores
gue o adversario coloque perto do %2 campo - seaotnis deixamos trés);

e Canto 2: todos os jogadores posicionados no mesaad, o jogador que bate o canto
levanta a bola com uma méao acima da cabeca e dgoda marca de penalti aproxima
para receber curtd (combinacao direta entre ambos com o jogador gieedbeanto a
meter na are&. jogador do canto curto a receber orientado péirdha final, tentando
enganar o adversario que o marca e progredindaregid a baliza, definindo depois

se remata ou assiste um colega;
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» Canto 3: jogador que bate levanta a bola acimaatlaga com as duas maos e joga a
bola rasteira para o jogador que aparece a saidaedarematar de primeira (pode
cruzar) ou apos rececao (neste tipo de canto eslgmgs devem posicionar-se na zona
do 2° poste para libertar a zona onde a bola tearensaida da area). O jogador do
penalti aproxima (movimento em L) do jogador quiebzder para simular um possivel
canto curto, sendo a bola jogada na mesma paigadqo a saida da area (jogador que
esta a saida da area vai para junto dos dois tie reais recuados);

e Canto 4: quando um jogador se dirigir ao bancosigdentes para beber agua (canto
s6 é feito do lado do banco - se for em Casa serpduesquerdo a executar) o jogador
gue cobra o canto ja sabe que vai colocar a bolaiagonal para que esse jogador
ataque a bola e apds rececédo e/ou conducao efetueamento ou remate (quando o
jogador que bate o canto colocar a bola no chawraaticamente o jogador que sai no
canto curto faz a aproximagéo e quando este egtiestes a ultrapassar a linha lateral
da grande area a bola é colocada na zona paraadojogue foi beber dgua. Nesta
situacao o jogador da saida da area baixa parai@ca®mpo no momento em que 0
jogador do penalti aproxima;

» Canto 5: jogador que vai cobrar bate a bola duassveo chao e quando coloca a bola
no chéo os jogadores do 1° e 2° poste (que estas toais posicionados ao 2° poste)
comecam a fazer a devida movimentacdo e logo dedseg jogador do penalti vai
aproximar-se para receber a bola, abrindo as pgarasa bola passar para o jogador
qgue vem de tras efetuar o remate (jogador da s#ddarea junta aos dois mais

recuados).

Figura 37 - Posicionamento nos cantos ofensivos
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1.3.4.8.3. Livres Frontais Ofensivos

Em qualquer opcdo devemos ter sempre dois jogagerts da bola (se possivel um destro e
um esquerdino), trés jogadores ao lado da barfédia na parte interior - cortina e um na
parte exterior da barreira) para poderem aplicardaas solucdes e fazerem possivel recarga,
ficando mais trés jogadores na linha da barreira pgacar uma possivel recarga também.
Ficam dois jogadores (com estatura mais baixaidagpna zona de %2 campo (este numero
pode variar consoante o nimero de jogadores qdeeysario coloque perto do ¥ campo - se
colocar dois deixamos trés) (Figura 38);

1. Remate direto2. Combinacao simples curta para o lado de dentrmatsg3. Combinacéo
simples curta para o lado de fora e remate em pocdora da barreira4. Combinacéo
simples com a bola colocada rasteira ao lado dadjmgque esta na parte exterior da barreira
gque se vira rapidamente e efetua remate ou assisteolega ao 2° poste (um dos dois que

estavam na parte interna da barreira).

Figura 38 - Posicionamento nos livres frontais ofensivos

1.3.4.8.4. Livres Laterais Ofensivos

Neste tipo de livres executados no ¥2 campo ofensmogualquer opgcéo devemos ter sempre
dois jogadores perto da bola (um destro e um edimpeese possivel), deixar dois jogadores
(com estatura mais baixa e rapidos) no meio-campméro pode variar) e um a ficar a saida

da grande-area (jogador com facilidade de rembigli(a 39);
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1. Bola metida direta para a ar@agois jogadores junto a bola e um desmarca-se medmr
lateral para efetuar cruzamento ou progredir nacém da baliza (pode efetuar combinacéo
direta com o jogador que cobrou o livre que ficacaobertura)3. colocam-se trés jogadores
perto da bola, ao apito um desmarca pelo CL e canmnodiagonal para o CC, efetuando
combinacao indireta (livre batido para o jogador @G que joga no jogador do CL) e

cruzamento.

Figura 39 - Posicionamento nos livres laterais ofensivos

1.3.4.8.5. Lancamentos Laterais Ofensivos

Os lancamentos laterais ofensivos executados rampa defensivo tém duas opcdes:

1. DL lanca, Extremo aproxima para receber e devoéira o DL jogar longo para o Ml desse
lado que entra no CL (Extremo fica por dentro epasicéo de receber a bola novamere);
Extremo aproxima e MI descai para a linha sendola lancada longa para este (Extremo

depois entra por dentro).

Por sua vez os langcamentos laterais no %2 campeiwobdet&m as seguintes opgoes:

1. Extremo e MI mais préximo realizam troca entrepsito do lancador enquanto AV
desmarca-se no CL. Bola é jogada longa para AV ed8licobertura ofensivé. Ml e
Extremo aproximam para receber e a bola é jogangalmo AV (Extremo pode também
desviar de cabeca para tras para o AV) que se desma CL ou o Extremo devolve a bola
para o DL jogar longo no AV (nesta situacdo o Mintdan-se por dentro para dar linha de

passe interior).
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1.3.4.9. Missoes Taticas Defensivas

De seguida estaréo descritas as missfes taticassdefs por posicao.

Guarda-Redes

Ultimo defesa (protecdo da baliza)

Orientac&o da defesa

Orientacédo das barreiras

Comunicativo, com linguagem simples

Sair da baliza quando necessario. Evitar saivee tblega a pressionar adversario
Jogar com 0s pés

Transmitir segurancga, confianca e tranquilidade.

Defesas Laterais

Fechar dentro (bola no corredor oposto), na lirdedgfesas centrais
Dobras e permutas

Marcagé&o no seu corredor

Orientar adversario para zonas laterais ou pasa tra
Temporizacoes

Participar na formacao de barreiras

Defesas Centrais

Marcar adversario direto

Alternar marcacdo com posi¢cdo em cobertura

Encurtar o espaco/tempo

Orientar os movimentos do adversario para zonesaiatou para tras
Diminuir a profundidade ofensiva adversaria

Saébrio, simples e eficaz

Comunicativo, voz de comando da equipa

Fabio Silva, 2019
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Médio Defensivo
* Equilibrio Defensivo
* Permutas e Coberturas
* Marcar adversario direto seguindo-o para zonagdézacao
* Dobras aos Defesas Centrais

» Diminuir espaco entre linhas

Médios Interiores
* Equilibrio Defensivo
* Permutas e Coberturas
* Preenchimento de Espacos

* Preparar o atague mentalmente

Extremos

* Fechar o corredor e por dentro

Fechar dentro (bola no corredor oposto)
* Pressionar apos perda da posse de bola
» Colaborar em acdes defensivas com defesa lateréatieos centro

» Colocar-se a frente da bola na marcacao de livmesa (consoante posicédo da bola)

Ponta de Lanca
* Pressionar alto, primeiro defesa
* Pressionar guarda-redes e defesas centrais

* Fechar linhas de passe

Evitar circulacdo de bola pelo adversario

Participar nas situagdes de bola parada

Colocar-se a frente da bola na marcacao de lioesa (consoante posi¢cao da bola)
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1.3.4.10. MissOes Téaticas Ofensivas

De seguida estardo descritas as missfes tatiaas e por posicao.

Guarda-Redes
* Primeiro atacante
» Facilidade e qualidade no jogo de pés
e Aumentar/diminuir o ritmo de jogo
* Orientar/comandar os colegas de setor
» Executar pontapés de baliza e livres

» Transmitir segurancga, confianca e tranquilidade

Defesas Laterais
» Fornecer linha de passe (largura)
» Exploracao de espacos livres no corredor lateral
* Criagdo de desequilibrios
* Movimentos contrarios aos do extremo
» Evitar passes laterais para zonas centrais datercem colega pressionado

* Preparado para intervir, mesmo longe do centr@mgo {mais por dentro)

Defesas Centrais
» Cordenagao/cooperagao com o colega
e Diminuir a profundidade da equipa
» Coberturas e linhas de passe seguras
» Passes diagonais e na profundidade

« Comunicativo

Médio Defensivo
* Equilibrio ofensivo/defensivo
* Marcar o ritmo de jogo
* Organizacao do jogo ofensivo

+ Coberturas nos corredores centrais e laterais




Velocidade na circulacéo de bola

Médios Interiores

Equilibrio ofensivo/defensivo

Marcar o ritmo de jogo

Organizacéao do jogo ofensivo
Conducdes rapidas para o ataque
Desmarcagdes para espacos livres
Capacidade técnica e criatividade tactica
Velocidade na circulacéo de bola
Remates de curta/média/longa distancia

Apoio ao Ponta de Lanca

Extremos

Utilizar a velocidade e drible 1x1
Criar situacoes de finalizacao

Remates mesmo em situagdes pouco favoraveis

2019

Desmarcar-se para perto do ponta de lanca (diagonai

Desmarcag0des de rutura e de apoio

Criagdo de espagos, com ou sem arrastamento adversa

Saidas para contra-ataque e ataque rapido

Ponta de Lanca

Dar profundidade

Desmarcag0Oes de rutura ou diagonais curtas

Criar situacoes de finalizacdo e finalizacdo paopente dita

Criatividade/drible
Mobilidade constante

Combinagdes com colegas.

Fabio Silva, 2019
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1.3.5. Relacao entre Modelo de Jogo Definido e Mddede Jogo Aplicado

O trabalho de observacdo e andlise de jogo efetpadwitiu averiguar um conjunto de
alteracdes ao longo da época, relativamente aolmo@ejogo que tinha sido previamente

definido.

Generalizando, o0 modelo de jogo inicial contemplau#ilizacao preferencial do sistema de
jogo em 1-4-3-3, 0 que se veio a confirmar nos @inos jogos da época, no entanto apés
algumas jornadas a equipa passou a utilizar o -P-4adternando num posicionamento em
losango e classico no setor médio, o que acabotrgaar mais equilibrio defensivo a equipa.
Este facto deveu-se principalmente a habitual suqdmde numérica no setor médio de
quatro jogadores contra trés dos adversarios, padstava sempre mais equilibrada no
momento da perda, enquanto no 1-4-3-3 os extrefmesl() muitas vezes nao equilibravam
a equipa no momento da perda, juntamente com dwmemto dos Ml (8 e 10), o MDEF (6)

ficava muitas vezes em inferioridade numérica.

Ao nivel da organizacdo defensiva as ideias basealielo de jogo estavam implicitas na
competicdo, com a equipa a evoluir ao longo do tenworigor de posicionamento de forma a
contrariar as mais-valias dos adversarios, variashgi@nte 0s jogos as zonas de pressao
definidas consoante os adversarios e resultadgogos. Na transicdo defensiva a equipa
tentava contrariar a saida rapida do adversarian@s normalmente organizada e preparada
para 0 momento da perda de bola. A equipa fezdse gla boa organizacdo defensiva que

comecou a apresentar principalmente apés a 64@ihea 12 fase.

Quanto a organizacao ofensiva, a equipa maioniteige das vezes ndo conseguia impor um
processo muito organizado, demonstrando dificulsladesaida em constru¢cdo numa 12 fase e
também numa 22 fase. A equipa acabou predominanterper utilizar um método de jogo
ofensivo mais de ataque rapido e contra-ataqueumndo fazé-lo muitas vezes no momento

da recuperacéo de bola.

Nos esquemas taticos defensivos a equipa evidersermmpre muita eficacia fazendo-se valer
da boa estatura dos jogadores e capacidade noagrgo. Ofensivamente e apesar dessas
mesmas carateristicas, a equipa nao tirou muiteeicodas mesmas, podendo através de

livres laterais e cantos ter obtido um maior nuntgrgolos.
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1.3.6. Caraterizacao da Intervencao

A intervencado técnica ao longo da época foi abnategeexistindo um conjunto de éareas

distintas de intervencédo, nomeadamente:

v" Planeamento e operacionalizacdo de exercicios enatec de prevencao/recuperacao
de lesbes - foram definidos um conjunto de exarsittpo com o objetivo de se aplicar
nas partes finais das sessdes de treino, com esarexercicios a evoluirem ao longo
da época em termos de complexidade e tempo deg&ee(uor exemplo passar de 30™
de prancha estética para 40" de prancha com asgaiternadas) (Anexo A). Foi
efetuado um trabalho diario de ginasio (Anexo BY. tuas vezes foi feito um trabalho
de recuperacédo de lesdes com atletas, trabalhajesdei feito durante as sessdes de

treino da equipa (Anexo C).

v Elaboracgéo e operacionalizacdo de planos de tden@cuperacdo para os jogadores
mais utilizados no jogo anterior - a aplicacdo eegilanos de treino era feita no
primeiro treino da semana (22 Feira) e normalmamtsgravam os jogadores que
tinham sido utilizados mais de 60 minutos. Todes &ziam um trabalho diferenciado
dos restantes jogadores, alternando por vezesuag&o de jogo reduzido que o0 grupo

dos menos ou nao utilizados fazia na parte finaledgdo (Anexo D).

v Elaboracdo e operacionalizacdo de alguns planosed® (sessdes de treino que
ocorreram de manha ou quando o treinador princi@alpode estar presente) (Anexo
E) e de exercicios de treino de Guarda-Redes @&neia do treinador de GR) (Anexo
F). Em ambas as situacdes fui o responsavel paleginento e operacionalizagcéo
desses exercicios, apds conversa com o treinashmigal sobre o que pretendia que

fossem os objetivos principais das sessoes.

v' Responsavel pela parte fisica na parte inicialetsa de treino (mobilizacao geral,
alongamentos dinamicos), com o intuito de prepasgorincipais grupos musculares e
articulacbes para o esforco exigido e pela paral fitrabalho de forgca média e
alongamentos estaticos), onde os objetivos sa@skendolvimento da aptidao fisica e

reducao progressiva da intensidade da sessaarne tre
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Os exercicios de mobilizacao geral e alongamernit@sricos habitualmente utilizados
eram os seguintes:
= Mobilizacdo geral (rotacdo dos membros superionegsyimentar membros
superiores alternadamente, rotacdo do tronco, isijpp calcanhares atras,
deslocamentos frontais, de costas, laterais e ngagomulti-saltos laterais e
frontais;
= Alongamentos Dinamicos (pernas afastadas e altend@r no pé contrario,
pernas juntas e bracos alternados em baixo, flalt&mada de uma perna a um
lado e outro, segurar peito do pé com a méo e ey em direcdo ao glateo,
sino, extensdo da perna a frente e atras, rotagéima e externa de virilhas).
Por sua vez os Alongamentos Estaticos no final efs& de treino visavam o0s

grandes musculos que tinham sido sujeitos ao esfimico (Anexo G).

v' Colaboracdo com o treinador principal e restanéesitos na operacionalizacdo e
intervencdo nos exercicios aplicados na parte fuerdtal das sessdes de treino -
normalmente a equipa técnica reunia cerca de tmimatos antes, ficando nessa altura
a saber de todo o planeamento que seria utilizaslogspacos a montar/utilizar e
funcBes de cada treinador. No meu caso concretexencicios da parte fundamental,
se a equipa era dividida em dois grupos, geralmenteeinador principal ficava
encarregue do principal exercicio, ficando eu coesponsavel pela operacionalizacéo
e lideranca do outro exercicio. Em exercicios (Biem que a minha intervencao era
secundéria, foi também importante a colaboracdogestdo e cumprimento dos
objetivos planeados, atraves de intervenc¢des mdiigduais junto dos atletas.

v' Responsavel pela organizacdo e operacionalizacamuecimento dos jogadores de
campo nos dias de jogo. O aquecimento padrdo fbnide juntamente com o
treinador principal no inicio da época e o0 mesnralgeente iniciava 40 minutos antes

da hora do jogo, tendo a duracéo de cerca de 2xosin

1) Pequena ativagdo dos membros superiores e infederéorma autbnoma2 30"
2) 5 colunas de 2 jogadores (pela relacédo das posicBb€¥DC; DD/ED; DE/EE;
MDEF./MI; MI/AV) - 4,307

» Passeerececad 1’
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* Mobilizacdo articular (rotagéo do pescoc¢o, ombimasico, joelhos, pulso e pés)
> 1

» Passe e sai na contenc&ol”
» Passe e rececdo com deslocamento a frente ezattas
= Passe curte> 307

3) Mobilizacdo geral: 5+5 metros (rotacdo e extensés chembros superiores,
corrida de varias formas (através de skipping,acdlares atras, frente, costas,
lateral, diagonal e com multi-salto9) 3

4) Alongamentos Dindmicos (quadriceps, adutores, abekjtgrande gluteo e solear)
-> 1,307

5) Posse de bola (25x20) — numa primeira fase aperagacdo e manutencédo da
posse e de seguida posse orientada para uma lshfando com ponto por
condugédo> 1,307+ 1,30

6) Alongamentos Dindmicos entre as 2 séries de pessen&ao lateral das pernas,
rotacao de virilhas, extenséo das pernas a freatiée—~> 1,30

7) 8 jogadores circulam bola até ao estimulo ou dedaautdbnoma para envolver nos
CL e cruzar para finalizar (os 2 DC trabalham atepar passe curto, longo
cabeceamento simples, cabeceamento em antecigagasse para o treinador em
antecipacaoyp 4’

8) Finalizacdo (combinacéo direta e remate — 2/3 pgador; 3 AV fazem + 1/2
remates nas posicoes especificas}’

9) Velocidade de reacdo com todos os jogadores a dolt@einador que tem uma
bola na mao que serve de estimulo (1. skippingtdip. skipping lateral; 3.
mexer apoios a frente, atras, lateral; 4. Saltoabeceamento; Palavras de

motivacdo; 5. cargas de ombr&)2”

v' Responsavel pelo aquecimento dos jogadores suplentéecorrer do jogo - quando
estive presente no banco de suplentes ou suplenfigiai encarregue de acompanhar
0s jogadores suplentes para o aquecimento, senEsimo composto pelos exercicios
de mobilizacdo geral, alongamentos dindmicos ecéies de velocidade de reacao
que compdem o aquecimento dos jogadores titul&esiedida que ia passando o

tempo restava-me manter os jogadores ativos até drenador principal mandasse
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acelerar o aquecimento, altura em que aplicava@Xétcicios de velocidade de reagéo
com ativacao forte dos membros inferiores previamen

v' Responsavel pela observacéo e analise da propripacg adversario em competicao,
produzindo videos de analise da propria equipa prékimo adversario para fornecer
a restante equipa técnica e jogadores (Anexos H @dtes videos consistiam numa
andlise qualitativa da equipa, através da apreg@Emtde imagens editadas e, ou
legendadas, que ilustravam o comportamento indaidw coletivo da equipa nos
varios momentos do jogo. Estes videos chegavamog@aslores e restante equipa
técnica, através de um grupo que foi criado por mimna rede social. Com isto, o
treinador principal planeava alguns exercicios @@n® consoante os dados do
adversario e aproveitava para corrigir alguns aspéatdividualmente com alguns
jogadores, através de conversas individuais atgiteante ou no treino pds-competicao.
Este grupo que foi criado serviu também de imptetaneio de interacdo entre

treinadores e jogadores, através da partilha dennacdes relativas aos treinos e jogos.

v' Ainda antes do final do periodo competitivo, ouaskjgo apds ter sido atingido o
objetivo desportivo da manutencdo a quatro jornadafnal e tendo em conta que ja
conhecia de anos anteriores as geragfes em calsaeeuma lista de jogadores que
poderiam representar a equipa na proxima épocaosesn mesmos posteriormente
contatados pelo diretor desportivo a participartesimos de captacédo apos o fim do

campeonato.

v Responsavel pelos registos individuais da equipgogws oficiais, relativamente ao

tempo de jogo, golos marcados e sofridos, assiagraliscipling Anexo J).

v" Producéo de videos de divulgacdo de jogadoresepdiraga aos mesmaos, empresarios
e, ou clubes - no final da época produzi algungoddpara entregar a jogadores com

uma breve apresentacéao e alguns dos melhores nmasaatrridos ao longo da época.
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1.3.7. Organizacao Geral e Quantificagdo da Intervegao

Dentro do que foi o trabalho diario do estagiantateve-se um valor aproximado de 23 horas
semanais. Este era o valor minimo, pois apenasiinés fun¢gdes habituais, surgindo por

vezes outras funcdes que foram descritas no porteoiar.

A época desportiva foi composta por 11 mesoci@d@spicrociclos, 179 unidades de treino,

17 jogos patrticulares e 32 jogos oficiais.

Tabela 4- Microciclo Tipo de Trabalho do Estagiario

22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62FEIRA SABADO DOMINGO

Microciclo TREINO TREINO TREINO TREINO Folga JOGO Folga
Plano de Exercicios Exercicios Exercicios
Treino dos da parte da parte da parte
Tarefas de jogadores inicial e inicial e inicial e
Planeamento mais final da final da final da
utilizados sessdo de sessédo de sessédo de
treino treino treino
Andlise do Andlise do
Tarefas de jogo jogo (prépria
Controlo anterior equipa)
(adversario)
Horas de
Trabalho ~ 6 Horas ~ 3 Horas ~ 3 Horas ~ 3 Horas ~ 5 Horas ~ 3 Horas




2019

1.3.8. Calendarizagéo Anual

A época desportiva teve uma duracdo de praticanigdntaeses, iniciando a 17 de Julho e

terminando a 8 de Junho.

Na figura 40 exponho a calendarizacdo de treimg®g particulares e oficiais que ocorreram

durante toda a época.

ATLETICO CLUBE ALCANENENSE
JUNIORES - EPOCA 2017/2018 - CALENDARIZACAO ANUAL

JuL | 17 |TREND 18 | TREIMD 19 | TREND 20 | TREIND 21 | TREMD 22| Ac. Coimbra (F) |23
24 | TREIND 25 | TREING 26 | E. Americana (F) | 27 | TREIND 28 | TREING 29 | Linda-a-Velha (F} | 30
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Figura 40 - Calendarizacdo Anual

Fabio Silva, 2019
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1.4. Definicdo / Analise de Objetivos

Ao definir um conjunto de objetivos para o Estagio) que todos eles contribuiram para
aquilo que é o desenvolvimento de variadas comgpi@®nprofissionais e pessoais, €
importante efetuar a distingcdo daqueles que foramlgetivos formativos gerais de indole
mais pessoal, relativamente a intervencdo profissioobjetivos especificos quanto as
fungcBes no processo de treino e competicdo e aib@divos com a populacdo alvo a nivel

relacional e objetivos competitivos da equipa nopeonato onde se inseriu.

De uma forma geral todos esses objetivos forangidtis com sucesso, sendo todos eles

fundamentais para o desenvolvimento enquanto tteina

1.4.1. Objetivos da intervencao profissional
Definiram-se seis objetivos de indole formativanpeadamente:

Revelar capacidade de adaptacao e resolucéo dempesbem situacdes novas
Revelar capacidade de aquisicdo de conhecimentos
Lidar com situagbes complexas desenvolvendo sasucoe

Ser capaz de comunicar conclusdes, utilizando &sdolegias abordadas

AN NEENEEN

Adquirir novas competéncias que permitam uma ajzagdm constante ao longo da

vida

<

Capacidade de auto-avaliacdo do desempenho das tanefas

Dentro dos objetivos especificos foram definidos:

v Como objetivo principal a colaboracédo na preparadgionodo eficaz da equipa e
jogadores para a competicédo

v' Desenvolvimento do meu conhecimento na area daeeatéo/prevencao de lesdes e
capacidade de aplicacdo das componentes fisiaasias ao tipo de trabalho

v' Desenvolvimento da minha capacidade de observagadlise de jogo.
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1.4.2. Objetivos a atingir com a populacéo alvo

Tendo em conta as fungdes exercidas e o conteafimirdm-se objetivos a atingir com a
populacdo alvo, onde se podem destacar dois gramiiesivos ao nivel das relacdes

estabelecidas e objetivos competitivos.

1.4.2.1. Objetivos Relacionais

Ao nivel das relagcbes sociais neste estagio, ptetese estabelecer e criar uma ligacao
cordial com a entidade acolhedora, com todos os sEaresentantes, colaboradores e mais
particularmente com direcao, equipa técnica e glant

Estes objetivos também foram claramente atingigoss foi criada facilmente uma relacéo

proxima com todos estes intervenientes.

Quanto aos jogadores pretendia-se 0 seu deseneoitone potenciacdo, o que aliado ao
atingir do principal objetivo coletivo da manuteogdo campeonato trouxe também uma
maior valorizagdo e promocdo dos mesmos (algunsngie@m campeonatos

semiprofissionais).

1.4.2.2. Objetivos Competitivos

Relativamente a equipa e tendo em conta que a miEsmecém-promovida a 12 Divisao
Nacional de Juniores, era natural que o objetivmpetitivo principal da equipa fosse a
manutencgédo, tendo em conta as equipas defrontqu@s)a teoria seriam superiores a todos

0S niveis, comparativamente com a nossa equipa.

O inicio de campeonato nao foi nada facil, poigjaiga apos a 62 jornada encontrava-se no
altimo lugar com apenas 1 ponto. Este inicio queardida poderia ser algo comprometedor
para o objetivo, podera ser justificado pela grgpaite de jogadores novos no clube, o que
requer algum tempo no assimilar das ideias queinatior pretendia para a equipa, mas por

outro lado a margem de progressdo também era enena@ em conta este fator.

Apoés este comego complicado a equipa obteve quéibdas consecutivas 0 que a fez
disparar na tabela classificativa, tendo sido adkfs objetivos pontuais para a 22 volta que

se fossem atingidos poderiam permitir passar as#® No entanto a equipa acabou por nédo
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atingir esse objetivo e obteve menos pontos quE valta, quedando-se por um 7° lugar no
final da 12 fase (3 lugares acima da zona de desp&@o) com 22 pontos.

Na 22 fase 0 objetivo era claramente o de atingiaautencdo o mais rapidamente possivel,
sendo a mesma atingida quando faltavam disputamadas. Uma vez mais a equipa acabou
por atingir mais pontos na 12 volta (11 pontosyjde na 22 volta (apenas 4), num total de 15
gue juntaram aos 11 pontos com que iniciou esta taste fato em parte pode ser justificado
pelo atingir da manutengao quando ainda faltavapudar 3 jornadas e pela gestao da equipa
em dar tempo de jogo a jogadores que ainda naantirgido utilizados, ou foram muito
pouco. No final da 22 fase de manutencao a eqaipariou em 4° lugar, dois lugares acima

da zona de descida.

Na 12 fase a equipa atingiu 5 vitorias, 7 empat8sderrotas, tendo marcado 19 golos e
sofrido 29 golos. Na 22 fase atingiu 4 vitoriagn3pates e 5 derrotas, com 22 golos marcados
e 19 sofridos. Num somatdrio dos 32 jogos obtewat&ias, 10 empates e 13 derrotas,
marcou 41 golos e sofreu 48 golos. Este registol@ioum campeonato bastante competitivo
e onde o clube nunca tinha participado, contrapagucom outras estruturas, s6 pode ser

considerado como extremamente positivo e meritorio.

No final ha a lamentar as sucessivas mexidas natgblaem que alguns jogadores néao
puderam ser inscritos logo nos primeiros jogos teosude qualidade que ja apareceram no
decorrer do periodo competitivo. Se tal fato tieesislo diferente poderia ter levado ao atingir

de outros resultados logo na 12 fase.




INTERVENGCAO PROFISSIONAL EM CONTEXTO DE CAMPEONATO NACIONAL

DE JUNIORES “A”

Tabela 5- Classificacéo da 12 Fase do Campeonato da E8biXacional de Juniores

n
| A8
=
m
o
g

G5

8

Tabela 6- Classificacdo da 22 Fase de Manutencdo do Carafgeda 12 Divisédo Nacional de Juniores

F a v E 0 GM &5 D6
1 Estoril Praia a1z 7 2 3 20 16 +4
2 Belenenses 22 12 7 2 3 20 12 +7
3 4 Académica 28 12 4 5 2 17 16+
4 % Alcanenense 26 12 ¢ 3 5 22 19 43
9 Cova da Piedade 24 12 5 1 ] 1B 22 -4
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1.5. Conteudos e Estratégias de Intervencéo Profisaal
1.5.1. Contatos desenvolvidos

O processo de obtencdo de estagio nesta entidagie suicialmente através de contatos
informais com o treinador principal, Pedro Corderouma segunda fase através de contatos

formais com 0 mesmo e com o presidente do clulse TJorcato.

ApoOs estes contatos e definidas as condicdes eElates a desenvolver, foram encetados
contatos que envolveram a entidade académica, s&g&0 meu orientador, o estagiario e
posteriormente a entidade acolhedora, de formaabhoedr o protocolo de colaboragao
especifico entre a Escola Superior de Desportoia®/Rior e o Atlético Clube Alcanenense.

Dentro do clube, foram estabelecidos contatos compresidente, treinador principal,
treinadores adjuntos da equipa, restantes treiaaddo clube e populacdo-alvo. Foram
também realizados contatos com empresarios de qogmd para passagem de

informacdes/videos de jogos ou de jogadores entiispe

1.5.2. Formacdo realizada pelo Estagiario

Durante o periodo em que decorreu a época despantigstagiario participou em quatro
acOes de formacdo/seminarios, em que foram ab@dadaaticas especificas que estavam

enquadradas naquilo que eram as minhas funcédaly®e 0 tema do meu estudo.

O primeiro momento deu-se no dia 1 de Outubro d& 20n Turquel e teve como tema “A
Importancia da Comunicacdo na Lideranca do Treiriadd segundo foi nas Caldas da
Rainha no “1° Seminéario de Futebol — Formacgédo HEfp&tno dia 11 de Novembro. O
terceiro momento, este de maior relevancia, temida@nta algumas das minhas fungdes do
clube, foi no dia 24 de Janeiro de 2018 na ESDRM,agdo de formacéao intitulada
“Prevencdo de Lesdes no Futebol”. Nesta acéo fatzrdados temas como a epidemiologia
das lesoes, fatores de risco, o tipo de intervemg&ontrolo em treino e um conjunto de
exercicios praticos demonstrativos a aplicar ereneve no futebol sénior. O quatro e ultimo
momento foi em Braga nos dias 26 e 27 de MarcdFdoum do Treinador Futebol/Futsal.
2018".
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1.6. Processo de avaliacéo e controlo

Dentro do processo de constru¢cdo de um microciciec@ssario ter alguns cuidados
com a equipa, onde € importante que 0 mesmo ektejaordo com a preparacao para o
jogo, dando oportunidades idénticas de desenvohtonele trabalho a todos os

jogadores segundo as suas necessidades especificas.

E necessario ter em conta varios programas de esagfn, prevencdo de lesbes e
métodos que auxiliem e evitem ao maximo o riscted@o e potenciem a performance

dos jogadores.

A avaliacdo por parte do treinador faz parte dass siuncgdes, sendo a mesma
determinante para uma reflexdo e controlo do peage®m o intuito de melhorar a sua
intervencao e o nivel de prestacédo dos jogadoresahacdo da populacao-alvo servira
para controlar a sua atividade, reajustar esticeg@ objetivos e dar informacdes sobre

a evolugao da equipa.
Desta forma a avaliacdo da equipa centrou-se eimsv@omentos:

v' Treino - apés cada treino foi efetuado juntamenta a restante equipa técnica
um balanco sobre o que foi planeado e sobre aagéestios jogadores. Efetuou-
se também uma introspecéo ao que foi a especifitad#ervencao;

v' Jogo - apOs a competicdo e aproveitando a filmadenjogo foram efetuados
videos resumo de observacao e andlise sobre csadweez da nossa equipa;

v Microciclo - levantamento dos aspetos fundamemtaiatividade dos jogadores
em treino e em jogo;

v Epoca desportiva - balanco final da época do psocgtobal da equipa. Nao
havendo qualquer reunido técnica nesse sentidop fbalanco final deste
relatério de estagio o elemento central de avaliggdépoca desportiva.
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2. Parte Il — Estudo aplicado

2.1. Introducao

A comunicacdo é um veiculo de extrema importanaiaransmissdo de informacéao

entre treinador e jogadores.

A tematica deste estudo centra-se na caraterizig@ustrucao utilizada pelo treinador
no decorrer da 12 parte de dois jogos oficiais eleim exercicios na parte principal de

dois treinos.

Este estudo contém uma introducdo ao tema, umassinio enquadramento tedrico e
véarios estudos ja efetuados, a definicdo de objetgerais, a metodologia utilizada ao
nivel da amostra, materiais, recursos, tarefas;epimentos, protocolos, tratamento
estatistico, desenho experimental, apresentaca@disare discussdo dos resultados,

conclusdes, limitagdes e recomendagoes.

2.2. Enquadramento Tedrico

Como pressuposto para o desenvolvimento teoricanogg por enquadrar alguns dos
termos mais relevantes a utilizar no trabalho, ramtamente na definicdo de jogo, de
treinador, 0 seu comportamento durante a competgdmportancia da comunicagéo

em competicao e as intervencgdes do treinador mwtre

2.2.1. O Jogo

Segundo Huizinga (2004), o jogo € uma atividadee]iexercida dentro de limites
espaciais e temporais, segundo regras obrigatdfiasna atividade dotada de um fim
em si mesma e é acompanhada de sentimentos de tenakgria bem como da

consciéncia de ser diferente no quotidiano.

Um jogo possui trés resultados possiveis: vit@mapate e derrota, sendo a procura pela
vitéria 0 seu principal objetivo. Contempla sentmos de satisfacdo, insatisfacéo,
momentos de tensao e de alivio, de instabilidaeiabilidade, sendo os sentimentos de
incerteza que 0 enriguecem, pois “nunca se sal arg acontecer no lance seguinte”
(Santos, 2009, p.5).
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O Futebol encontra-se inserido na categoria deslbgsportivos Coletivos e segundo
Oliveira (2004) os jogos desportivos coletivos atarizam-se pelo confronto entre duas
equipas, constituidas por um conjunto de jogadquesinteragem entre si, através de
um encadeamento diverso de acdes, permitidas [easle jogo, na procura de se
superiorizarem ao adversario”, contendo segundocaGi& Oliveira (1995) duas
caracteristicas fundamentais: “Apelo a cooperagisantido de vencer a oposi¢ao
adversaria e apelo a inteligéncia de modo a regvai diversas e variadas situacoes

que 0 jogo propicia”.

2.2.2. O Treinador

O treinador segundo Castelo & Barreto (1996, p) &% m técnico especializado na
modalidade desportiva em que exerce a sua acgdata os autores o treinador deve
ser especialista na modalidade que desenvolveestayideve saber conduzir e liderar o
processo pedagogico, deve ser um bom gestor desoschumanos e valorizar o
desenvolvimento e formagdo da comunidade despogiva conduz. Para além do
exposto tem ainda, a responsabilidade de tracatiabg realistas e conhecer bem as
carateristicas dos atletas, pois como referem Ctiang, North & Duffy (2007) o
treinador tem de projetar a sua atuacdo muito pra do perder e ganhar quando
trabalha com os escalbes de formacédo, uma vez queéifarentes etapas do
desenvolvimento dos seus atletas tém exigéncia® mhiferentes umas das outras.

Nos tempos que correm ser treinador €, sem duuida, atividade mais rigorosa, na
medida em que assumem um papel e uma missédo perpates, onde lhes é exigido o
exercicio de uma infindavel lista de tarefas, d@s] atitudes e comportamentos
(Rosado, Sarmento & Rodrigues, 2002).

No que se refere ao papel do treinador e espetiéinte no futebol, Prates (2005, p. 16)
refere que, deve ir no sentido de influenciar osymartamentos dos atletas, onde a
diversidade das suas func¢des, frequentemente, atdaz como educador, conselheiro,
pai, amigo, administrador e lider. O treinador eemecessidade de coligar a pratica aos
conhecimentos tedricos, uma vez que uma grandesdiaele de situacdes podem surgir
guando se é o lider de uma equipe. Para além ador deve haver também outros
intervenientes disponiveis para ajudar o jogadois pegundo Carraveta (2006, p. 53)

“Os jogadores de futebol apresentam, frequentemelifieuldades de adaptacdo e
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recuperacdo, deficiéncias fisicas e técnicas, déiwips de forca muscular, falta de
motivacdo, alteracdes metabolicas, caréncias rrtdis, desvios comportamentais,

problemas familiares, periodos animicos, dificuedade aprendizagem e outros”.

Assim, torna-se fundamental que o treinador possnabom conhecimento sobre o
atleta, ndo s6 no interior do campo, mas tambérsenoexterior, conhecendo 0s seus
aspetos familiares, psicologicos e profissionaiss @spetos enunciados sao
determinantes na conduc¢ao do processo pois corapéeteinador a responsabilidade de
treinar a equipa e cada um dos jogadores, de fargrecontrar solu¢des para as acoes
do jogo. Portanto, nota-se a importancia de umagoagdo adequada, para que 0s
atletas se sintam capazes de atingirem 0s objedefdsidos e que as conquistas sejam
consequéncia dessa preparacgéo (Paz & Haas, 2009).

2.2.3. Comportamento do Treinador durante a Competiao

Rushal (1979) enumera trés classes de comportaseni®, na sua perspetiva, o
treinador deve gerir para facilitar a adaptacaa@agbégica do atleta a competicéo.
Assim, o técnico deve constituir-se como um modieaeferéncia, manifestando uma
postura séria e positiva perante a competicdo. Asmo tempo, deve transmitir
controlo emocional bem como confianca na capacidadéar com a situacao, ja que
as variacdes na reacao do treinador a situacao skndentos de distracdo para o atleta,

em resultado da inerente exigéncia da adaptagie edmportamentos do seu técnico.

O grande objetivo do treinador, na orientacdo daequipa em competicdo, é o de
estabilizar o comportamento dos seus jogadoresdguséo bem-sucedidos e promover
uma mudanc¢a de conduta nos momentos de insuces#0$52008).

As atitudes emocionais manifestadas pelo treinpdaurbam os atletas, sendo, deste
modo, contrarias a acao educativa e um mau exepgoho os jovens desportistas que
procuram, no treinador, um apoio para as suas ipgmtitudes. Estas atitudes
emocionais nao contribuem para um clima psicolobeoéfico ao rendimento normal
dos jogadores e podem desencadear manifestacdadisigplina desportiva e civica
(Santos, 2008, p. 26).

A competicdo € o momento final do processo de pagha e € onde os jogadores e

equipa expressam o seu rendimento desportivo, Sandamental o papel do treinador
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na direcdo e orientacdo da equipa (Santos & Raesig@008). Dentro deste quadro, em
que vao ser medidas forcas e capacidades entre edjuagas (Ferreira, 1994), o
treinador vai ter de tomar decisbes para interagim o0s atletas e 0s seus
comportamentos tém o objetivo de dirigir a equipaveés da utilizacdo de diversas
técnicas de instrugcdo, gestdo, clima relacionaregrclo disciplinar (Sarmento, Leca-
Veiga, Rosado, Rodrigues & Ferreira, 1993).

A direcdo da equipa em competicdo é uma das taredasdificeis, dentro daquelas que
fazem parte da funcdo do treinador, mas ao mesmpotalas mais valorizadas por
dirigentes, soécios, jogadores, meios de comunicagéml, etc. (Castelo, 2009), sendo
manifestada através da instrucdo emitida aos jogad®equipa (Santos & Rodrigues,
2008).

Instrucdo é a técnica de intervengdo pedagodgicagueeinadores utilizam durante a
competicdo, com o objetivo de comunicar informag@m um determinado conteudo,
avaliar a prestacdo dos jogadores e equipa, bem gomstionar sobre algum aspeto.
Deve contribuir para um clima positivo, para qughan maior empenho por parte dos

jogadores e melhor interacao treinador-atleta (@uha98).

2.2.4. A Importancia da Comunicacdo em Competicao

A Comunicacéao do Treinador de Futebol em Competcimdamental para o sucesso
da relacéo treinador-atleta. TreinadGoéching é uma profissdo complexa e exigente
que inclui muito mais do que apenas treinar atlpas competir (Vallé & Bloom,
2005).

Segundo Coté, Young, North & Duffy (2007) a apl@éagas habilidades amaching

esta dependente do contexto em que os treinadoeeseen a sua atividade. Os mesmos
autores referem que os treinadores excelentesdéhecimento e estdo constantemente
a delinear estratégias para satisfazer as necdssidios seus atletas e para gerir

eficazmente as funcgdes relativascaaching— organizagéao, treino e competicao.

De acordo com Moen & Garland (2012) um aspeto witalcoaching na relagéao
treinador atleta e no reforco da lideranca do &ain € a comunicacdo, pois pode
desempenhar um papel importante no desenvolvinemtesempenho dos atletas em

competicao.
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Castafier, Miguel & Anguera (2009) enfatizam a indmuecia da eficacia da
comunicacdo em competicdo, para que o treinadorcesf lideranca perante o grupo,
para que os jogadores atinjam niveis 6timos devangib, autoconfianca e auto-estima

necessarias a um rendimento de acordo com osvatgetefinidos.

2.2.5. Intervengdes do Treinador no Treino

Segundo Mesquita, Farias, Oliveira & Pereira (2@@9ntervencdes dos treinadores em
treino incidem sobre os conteudos de ordem téceadaetudo de carater ofensivo, com
a informacdo emitida, preferencialmente, quandojogadores estdo em acdo. As
instrucbes proferidas pelos treinadores sdo narmiaria, de carater geral, com um
“feedback” sobretudo de encorajamento. O meio sxcinente auditivo é o preferido

na emissao de informacéo, dirigida preferencialment jogadores, a titulo individual.
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2.3. Estudos de aplicacéo ja realizados
2.3.1. Comportamentos dos treinadores de futebol dermacado em competicao

O estudo de Smith & Cushion (2006) teve como olpetbservar o comportamento de

treinadores de jovens em competicéo.

A amostra foi constituida por seis treinadores miaszs de equipas jovens a nivel nacional

de Inglaterra.

Foi utilizado como instrumento de estudo uma versl@oArizona State University
Observation Instrumen{ASUOI), formulado por Lacy & Darst (1984), abrande
categorias como a pré-instrucdo, instrucdo correm@s-instrucdo, questionamento,
assisténcia fisica, reforcos positivos e negativ@s. autores ainda entrevistaram cada
treinador, de forma a explorar a filosofia e o cmmmento do treinador, tendo sido

observados em 40 minutos em quatro jogos, perfazemdtotal de 160 minutos.

Quanto aos resultados encontrados, o comportamegigverificado foi o siléncio, seguido
pelo uso do primeiro nome e depois o0 elogio. Padesenvolvimento do rendimento, o
comportamento de siléncio esta congruente com msgueinadores referem nas entrevistas,
em gue mencionam que se ocupam com aspetos chavegal e que preferem que os
jogadores aprendam por eles proprios. Smith & @us(R006) justificam a preocupacéo dos
treinadores com as intervencdes exageradamenteefrexs, que condiciona as acdes dos
atletas no jogo. Os treinadores limitam-se a déwrimacdes simples e claras, de facil
compreensao e execucao para que o0s jovens atéstliatdm do jogo e possam potenciar as
suas capacidades, através dos préprios erroscdedtaque eles proprios compreendem o
erro e que assumem a ambicdo em corrigir e melhguando ndo sdo “massacrados” pelo
treinador. Quanto ao apoio e encorajamento, osaileres recorrem preferencialmente ao
elogio, rejeitando a repreensdo. Um dos treinadmesciona mesmo qu&do € proveitoso
repreender os joveh® que é através de identificar e transmitir aspe&m que eles podem
melhorar, onde eles refletem positivamente a c@avedutro treinador refere quee‘um
jogador esta a jogar mal, ele ndo precisa que atdor o critique, pois ele proprio tem essa
percecdd. Quanto ao papel do treinador, o foco nestagyoai@s direciona-se a potenciagédo
e desenvolvimento individual dos jogadores, sena® @ resultado ndo é o que realmente
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importa para os treinadores, desde que desenvobsmmsuas capacidademdividuais,
técnicas e o seu entendimento do jodrete).

Smith & Cushion (2006) concluem que o comportameiatdreinador no jogo é direcionado
para o desenvolvimento garformancedos jogadores, dando apoio e encorajando, através d

feedbackgositivos e elogios.

2.3.2. A comunicacao dos treinadores de futebol jemn e sénior durante a competicao

O estudo de Santos, Sequeira & Rodrigues (200&),demo objetivo caraterizar e comparar
a actividade pedagdgica dos treinadores de egueamres e infanto-juvenis durante a
competicdo, verificando a atencdo dos atletas Bsando o comportamento motor reativo

resultante do conteudo da informacéo.

A amostra foi formada por dez treinadores de futeboque cinco eram de equipas seniores
da Il e lll divisdo nacional e cinco do campeonaoional de iniciados e juvenis, dos 13 aos
16 anos. Os treinadores possuiam curso de treirgddutebol, licenciatura em educagéo

fisica e desporto e mais de cinco anos de exp@ié@ocescaldo.

Foram filmados dois jogos por treinador, na comalidd visitado, num total de 19 jogos (9 de

seniores e 10 nos escaldes de formacao)

Para recolha de dados, foi colocado um microfondr@ioador, com um recetor de som
ligado a camara que estava colocada no lado opostanco de suplentes. Foi utilizada uma

segunda camara para filmar o jogo e melhor intepes instrugdes do treinador.

O Sistema de Analise da Instrucdo em CompeticadGBMi o instrumento utilizado para
categorizar a instrucdo emitida pelo treinadororapeticédo e foi constituido pelas dimensdes
objetivo, forma, direcéo e conteudo.

Como resultados, nos treinadores de escaldes m@d¢ép a quantidade média de instru¢do da
amostra foi de 6,30UI/Min. Em relacdo a dimensgetolo a instrucdo foi maioritariamente
prescritiva (80,52%). A forma da instrucdo foi prednantemente auditiva (73,40%). A
direcdo da informacéao foi em grande nimero parttetag81,95%). O conteudo da instrugcéo
foi maioritariamente tatico (50,90%), seguidameysieoldgico (27,38%).
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Nos treinadores de equipas seniores o valor méginfdrmacao foi de 4,25Ul/Min. Na
dimensao objetivo da instrugdo, a mesma foi maiagainente prescritiva (80,17%). A forma
da instrucdo foi predominantemente auditiva (6914% direcdo da informacéo foi
preferencialmente para o atleta (75,17%). O comteizdinstrucéo foi maioritariamente tatico

(49,32%) e seguidamente psicoldgico (24,17%).

Santos, Sequeira & Rodrigues (2012), concluem qom, 0os jogos observados e resultados
obtidos, o comportamento de instru¢cdo nos treiremdde formacdo e seniores apresentam
diferencas significativas (principalmente ao niwdd quantidade de informagéo). Os
treinadores observados emitem instrucdo para presccomportamentos e acdes técnico-
taticas mais eficazes para resolver situacdesgtegavaliar/elogiar positivamente. A forma
de comunicacdo é predominantemente auditiva maséranem boa parte auditiva-visual. A
direcdo da instrugdo € predominante para o aseigindo-se para a equipa. Ao nivel do
conteudo a instrucéo é mais tatica e depois pgmal0Os atletas, grupo de atletas e equipa
demonstram estar atentos & informacdo emitida, froaddo o comportamento de acordo

com a instrugao fornecida.

2.3.3. O comportamento de instrucao dos treinadorege futebol jovem em competicao

Santos, Sequeira, Lopes & Rodrigues (2014) no stude centraram-se na analise do
comportamento de instrucdo dos treinadores de $ovem competicdo, efetuando a
comparagao entre nove treinadores, em que seistameequipas na etapa de formacao

direcéo (Iniciados e Juvenis) e trés de especg@zéluniores).

A recolha dos dados foi feita em dois jogos na g@wdde visitado e expetativa de vitoria,
sendo codificados os comportamentos de instrugavést do SAIC (Sistema de Analise da

Instrucdo em Competicao).

Os treinadores na direcdo da equipa em competigdere informacdo com o objetivo de
prescrever comportamentos e acées mais eficazasapasolucdo das situacdes de jogo. A
instrucdo € maioritariamente direcionada para &tatha forma auditiva, com o objetivo de
prescrever e de avaliar/elogiar positivamente, conteldo claramente tatico e seguidamente
psicolégico. Nas subcategorias da dimensao contegdwveinadores centram-se mais nos

aspetos referentes ao método de jogo da equipaadascos de pressao para a eficacia.
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Nos treinadores da etapa de formacdo direcao eciaBpacdo, a instrucdo com maior

frequéncia € com objetivo prescritivo, direcionaaa atleta, sob a forma auditiva e de
conteudo tatico. Nas subcategorias da dimensaewdnt a instrucdo de maior ocorréncia é
relativa ao método de jogo e psicologico de pregsia a eficacia. Estes treinadores tém

muitas ocorréncias com o objetivo de avaliar/elogasitivamente.

Concluiu-se que os treinadores emitem instrucaeciinada ao atleta, com objetivo
prescritivo, sob a forma auditiva, com contetdodAmentalmente tatico e que na maioria
dos comportamentos de instrugdo observados nate ekierencas significativas entre os

treinadores de jovens da etapa direcdo e especiatiz

2.4. Sintese do enquadramento teorico e ligacdo cas objetivos de estudo

Apés o enquadramento e a revisdo de estudos atadssrfoi permitido verificar que o
grande objetivo do treinador em competicdo deve estabilizar o comportamento dos
jogadores quando sdo bem-sucedidos e promover wdanga de conduta nos momentos de

insucesso (Santos, 2008).

A comunicacao do treinador em competicdo é muifmimante para que os jogadores atinjam
niveis 6timos de motivacdo, autoconfianga e autnashecessarias a um rendimento de

acordo com os objetivos definidos (Castafier, MiguAhguera, 2009).

O treinador em jogo mantém-se mais em silénciectinando o seu comportamento para o
desenvolvimento daerformancedos jogadores, dando apoio e encorajando, atragés d

feedbackpositivos e elogios (Smith & Cushion, 2006).

Noutra perspetiva, o0s treinadores emitem predortenagnte instrucdo para prescrever
comportamentos e acOes técnico-taticas mais eficpaea resolver situacbes de jogo e
avaliar/elogiar positivamente, de forma auditivagcdonada para o atleta e com contetdo
tatico (Santos, Sequeira & Rodrigues, 2012); Saequeira, Lopes & Rodrigues, 2014).

7

Apés este enquadramento e resultados € importarzeler realmente qual o tipo de

instrucdo predominante do treinador em treino ¢ogo.
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2.5. Objetivos Gerais

A atividade de treinador de futebol, em diferentemtextos, € ainda pouco estudada
cientificamente no contexto académico, tal fat@laventar aprofundar o conhecimento sobre
uma tarefa que é de extrema importancia para esediies agentes desportivos que integram

o0 mundo do futebol, neste caso os treinadores.

Segundo Santos & Rodrigues (2008) a competicdo romento final do processo de
preparacdo e € onde os jogadores e equipa expressam rendimento desportivo, sendo

fundamental o papel do treinador na direcéo e @@ da equipa.

Nesta logica e concordando com Castelo (2009)rezd@t da equipa em competicdo € uma
das tarefas mais dificeis, dentro daquelas quaenfgzate da funcdo do treinador, mas ao
mesmo tempo das mais valorizadas por dirigentespsgogadores, meios de comunicagéo
social, entre outros, sendo segundo Santos & RoEBig2008) manifestada através da

instrucao emitida aos jogadores e equipa.

Muitas interrogacées se podem levantar acerca steugdo prestada pelos treinadores de
futebol em treino e situagcdo de competicdo. Nessid® o objetivo pretendido é verificar a
atividade pedagogica de um treinador de futebolcempeticdo, caraterizando o tipo de
instrucdo utilizada, comparando a instrucdo no®gog em treinos e com esses dados
verificar se existem diferencas, ou os mesmos waengontro do que foi apresentado em

estudos anteriores, obtendo com isto uma melhdidade de intervencéo.

Tendo em conta os objetivos de caraterizar a ig&trudo treinador, os resultados
apresentados seréo orientadores da discussa@erghissoes da investigacao.
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2.6. Metodologia
2.6.1. Caraterizacao da Amostra

A amostra foi constituida por um treinador do sexasculino com 32 anos de idade, com
cerca de 10 anos de experiéncia como treinadooympetir no Campeonato da 12 Divisao
Nacional de Juniores, com curso de treinador niivela modalidade de Futebol. Foram
observados dois exercicios na parte principal esitdginos e dois jogos durante a 12 parte na

condicéo de visitado, sendo analisados os comperta® de instrucéo do treinador.

2.6.2. Materiais a Utilizar e Recursos Necessarios
2.6.2.1. Instrumentos

A atividade pedagogica do treinador em competicdooksubstanciada na emissédo de
instrucdo aos jogadores e equipa com 0 objetivoodwgir, avaliar, demonstrar e questionar,
através de uma comunicacdo verbal e nao-verbalinssucfes emitidas resultam de

decisbes/comportamentos interativos registados nteira competicdo e treinos. Para
categorizar a instru¢cdo emitida na competicao fiticado o SAIC (Sistema de Andlise da

Instrucdo em Competicdo para o Futebol) desenwwlpior Santos & Rodrigues (2008),

aplicado durante a 12 parte dos dois jogos. Pap datlo, para categorizar a instrugcdo em
treino foi utilizado o SOTA (Sistema de Observagim Comportamento do Treinador)

desenvolvido por Sarmento, Leca-Veiga, Rosado, iBoels & Ferreira (1993).

No registo das unidades de informacao transmitfp#ds treinador aos seus jogadores, foi
utilizado o programaideo Observer

2.6.3. Tarefas, Procedimentos e Protocolos
2.6.3.1. Procedimentos Prévios

Numa primeira fase, para a realizacdo do estudogfmessario obter a autorizacdo do clube e
do treinador, explicando ao treinador os objetied®dos os procedimentos metodoldgicos.
De acordo com Santos (2013), depois de confirmaaaizacio do clube e treinador foram

escolhidos os dois treinos e dois jogos para obs@nentregue o consentimento informado,

para proceder a recolha de imagens durante oss$reijogos.
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2.6.3.2. Procedimentos Metodoldgicos para a Recolda Dados

Para a recolha audio da instru¢do emitida, foicaado um microfone na lapela do casaco do
treinador com um recetor de som ligado a uma canmnrddeo de marca Sony. O treinador
foi flmado através de uma camara colocada no tgubsto do banco de suplentes, para haver
uma maior validade dos dados, através da reduca@éedo de reatividade. Foi colocada, e de
acordo com Santos, Sequeira & Rodrigues (2012), seganda camara para filmar o jogo e
para que haja uma melhor interpretagéo das ingsupinecidas pelo treinador.

Em treino o procedimento foi idéntico, sendo coltacama camara num ponto que permitiu

filmar o treino e o treinador em simultaneo.

2.6.3.3. Protocolos

O Sistema de Analise da Instrugdo em CompeticadGSadaptado para o Futebol (Santos,
2003) foi o instrumento utilizado para categoriaanstrugao emitida pelo treinador durante a
12 parte dos 2 jogos observados e é composto perensdes objetivo, forma, direcdo e
conteudo, sendo estas dimensdes subdivididas egocas e subcategorias (Tabela 7).

O instrumento utilizado, para a analise da instvugén treino foi o SOTA (Sistema de
Observagdo do Comportamento do Treinador) (Rodsigtieal, 1993). Este procedimento
pretendeu avaliar a instrucdo verbal do treinadar dimenséo instrucdo, organizacao,

interacdo, controlo e atividade, sendo também digiem varias categorias (Tabela 8).
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Tabela 7- Sistema de Analise da Instrucdo em Competic& @&utebol (SAIC) (Santos, 2003)

Objetivo

Forma

Direcéo

Avaliativo + (AV+)
Avaliativo - (AV-)
Descritivo (DES)
Prescritivo (PRE)
Interrogacéo (INT)

Afetividade + (AF+)

Afetividade - (AF-)

Auditiva (AU)
Visual (VIS)
Auditiva-Visual (AU-VIS)

Atleta (ATL)
Atleta Suplente (AS)
Grupo (GRU):

Grupo dos Defesas (GD)
Grupo dos Médios (GM)
Grupo dos Avancados (GA)
Grupo de Suplentes (GS)

Equipa (EQ)

Conteldo

Técnica (TEC):
Técnicas Ofensivas (TEOF)
Técnicas Defensivg§ EDEF)
Tatica (TAT):
Sistema de Jogo (TASJ)
Métodos de Jogo (TAMJ)

Esquemas Téaticos (TAET) Pressao Combatividade (PP(
Resisténcia as Adversidade:

Principios de Jogo (TAPJ)
FuncBes / Missbes (TAFUNC
Combinacdes (TACOMB)

Psicolégico (PSI):
Ritmo de Jogo (PRI)
Confianga (PC)
Presséo Eficacia (PPE)
Atencédo (PAT)
Concentracéo (PCO)

(PRA)

Fisico (FIS):
Resisténcia (FRES)

Velocidade de Execucgéo
(FVEX)

Velocidade de Deslocamento

(FVDES)

Velocidade de Reacéo
(FVREA)

Forca (FFO)
Aquecimento (FAQ)

Responsabilidade (PRE) ) o
Equipa Adversaria (EQ ADV)

Equipa de Arbitragem (EQ
ARB)

Sem Conteudo (S/C)
Indeterminado (IND)

Eficacia Geral (TAEG)

Tabela 8- Sistema de Observacdo do Comportamento do T@if8OTA) (Rodriguest al, 1993)
INSTRUCAO

ORGANIZACAO INTERACAO CONTROLO ATIVIDADE

Informacéao Gestéo Afetividade (+) Observacgéao Atividade Motora

Correcao Afetividade (-) Aten. Int. Verbais N&o-At. Motora

Avaliacéo (+)

Presséo
Avaliacéao (-) Conversas
Demonstracao

Questionamento

Féabio Silva, 2019
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2.6.3.4. Tratamento Estatistico

O tratamento estatistico foi efetuado recorrendpragrama de estatistica informatica para a
Andlise de Dados em Ciéncias Social8M SPSS Statistics20@mo proposto por Matias
(2012); Santos (2013); Santos, Sequeira, Lopes &ifaes (2014).

Foi utilizada a estatistica descritiva que expd®lgstivos caracterizadores da instru¢do do

treinador.

2.6.3.5. Desenho Experimental

Este € um estudo de caso descritivo que visa caeat® comportamento da instru¢do do

treinador e comparar a sua utilizagao em treinm ggo.

Tendo em conta os requisitos definidos por AnguBlanco, Losada, & Hernadndez-Mendo
(2000), seré utilizada a metodologia observaciaaadbservacdo dos dois treinos e dois jogos

oficiais referentes a época 2017/2018 do Campedtetmnal da 12 Divisdo de Juniores.

O desenho observacional sera Pontual/Nomotéticoilimakensional (P/N/M) (Anguera,
Blanco, Hernandez-Mendo & Losada, 2011; Angueran&b & Losada, 2001).

O estudo foi pontual, porque o treinador ndo faerbado num longo periodo de tempo e

numa sequéncia temporal pré definida. O estudo é& parte da investigacdo onde €

observado o comportamento do treinador, consideranglianto as unidades observadas em
nomotético, uma vez que existe pluralidade dasadeisl observadas. Em relacdo ao nivel de
resposta, o estudo € multidimensional, tendo entacananalise ao comportamento de

instrucdo do treinador, sob varias dimensdes ewvariveis de resposta. (Santos, Sequeira,
Lopes & Rodrigues, 2014).




2.6.4. Apresentacéo dos Resultados

v Jogo Atlético Clube Alcanenense vs. Cova da Piedade

Tabela 9- Dimensao Objetivo da Instrugdo em Competicéo

Objetivo #
Avaliativo Positivo 32/13%
Avaliativo Negativo 4/2%

Descritivo 9/4%

Prescritivo 185/75%

Interrogacéo 2/1%
Afetividade Positiva 12/5%
Afetividade Negativa 2/1%

Tabela 10- Dimensdo Forma da Instrugdo em Competicédo

Forma #
Auditiva 134/50%
Visual 10/4%
Auditiva-Visual 122/46%

Tabela 11- Dimensé&o Direcdo da Instru¢do em Competicdo

Direcéo #
Atleta 186/75%
Grupo dos Defesas 4/2%
Grupo dos Médios 7/3%
Grupo de Suplentes 8/3%
Equipa 44/18%

2019
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Tabela 12- Dimenséo Conteldo (Técnico-Tatico) da Instrug@oCompeticao

Contetdo (Técnico e Tatico) #
Técnicas Ofensivas 5/3%
Técnicas Defensivas 5/3%

Métodos de Jogo 78/50%
Esquemas Téaticos 15/10%
Principios de Jogo 23/15%
Funcbes/Missbes 19/12%
Combinacdes 3/2%
Eficacia Geral 7/5%

Tabela 13- Dimenséo Conteldo (Psicolégico) da Instrugcddcempeticao

Conteudo (Psicolégico) #
Ritmo de Jogo 1/2%
Presséo Eficacia 24/55%
Atencéo 6/14%
Pressdo Combatividade 10/23%
Resisténcia as Adversidades 3/7%
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Tabela 14- Dimenséo Conteldo (Fisico) da Instru¢cdo em Ctig§ue

Conteudo (Fisico) #
Velocidade de Execucgéo 1/1%
Velocidade de Deslocamento 7/10%
Velocidade de Reacéo 1/1%
Equipa Adverséria 1/1%
Equipa de Arbitragem 1/1%
Sem conteldo 37/55%
Indeterminado 19/28%
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v Jogo Atlético Clube Alcanenense vs. Estoril Praia

Tabela 15- Dimensé&o Objetivo da Instrucdo em Competicdo

Objetivo #
Avaliativo Positivo 22/10%
Avaliativo Negativo 5/2%

Descritivo 34/15%

Prescritivo 154/68%

Interrogacéo 2/1%
Afetividade Positiva 9/4%
Afetividade Negativa 2/1%

Tabela 16- Dimens&o Forma da Instrugdo em Competicao

Forma #
Auditiva 109/43%
Visual 13/5%
Auditiva-Visual 133/52%

Tabela 17- Dimenséo Direcao da Instrugcdo em Competicao

Direcéo #
Atleta 137/59%
Grupo dos Defesas 2/1%
Grupo dos Médios 5/2%
Grupo dos Avancados 1/0%
Grupo de Suplentes 34/15%
Equipa 54/23%
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Tabela 18- Dimenséo Conteldo (Técnico-Tatico) da Instrug@oCompeticao

Contetdo (Técnico e Tatico) #
Técnicas Ofensivas 2/1%
Técnicas Defensivas 4/3%

Métodos de Jogo 63/46%
Esquemas Téaticos 14/10%
Principios de Jogo 14/10%
Funcbes/Missbes 23/17%
Combinacdes 5/4%
Eficacia Geral 13/9%

Tabela 19- Dimensé&o Conteudo (Psicolégico) da InstrucadCempeticéo

Conteudo (Psicol6gico) #
Ritmo de Jogo 2/4%
Confianca 5/11%
Presséo Eficacia 22/48%
Atencéo 1/2%
Concentracdo 1/2%
Pressdo Combatividade 3/7%
Resisténcia as Adversidades 7/15%
Responsabilidade 5/11%

Féabio Silva, 2019
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Tabela 20- Dimenséo Contetdo (Fisico) da Instru¢céo em Ctigdue

Conteudo (Fisico) #
Velocidade de Deslocamento 5/7%
Velocidade de Reacéo 1/1%
Equipa Adverséria 3/4%
Equipa de Arbitragem 8/12%
Sem conteldo 29/43%
Indeterminado 22/32%
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v" Resultados do 1° treino e 1° exercicio

Tabela 21- Dimensé&o Organizacéao, Interacao, Controlo, d&de e Instrucdo no 1° treino e 1° exercicio

Organizacao #
Gestéao 59/100%
Interacao #
Afetividade Negativa 4/10%
Presséo 34/83%
Conversas 3/7%
Controlo #
Observacgéo 14/100%
Atividade #
N&o Atividade Motora 5/100%
Instrucéo #
Informacéo 19/11%
Correcao 87/49%
Avaliacéo Positiva 35/20%
Avaliacdo Negativa 14/8%
Demonstracao 11/6%
Questionamento 13/7%

Féabio Silva, 2019



v" Resultados do 1° treino e 2° exercicio
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Tabela 22- Dimensé&o Organizacéao, Interacao, Controlo, d&de e Instrucdo no 1° treino e 2° exercicio

Organizacao #
Gestéao 42/100%
Interacao #
Afetividade Positiva 2/5%
Afetividade Negativa 1/2%
Presséo 39/91%
Conversas 1/2%
Controlo #
Observacgéo 38/100%
Atividade #
Atividade Motora 1/100%
Instrucéo #
Informacéo 6/4%
Correcao 116/68%
Avaliacédo Positiva 31/18%
Avaliacdo Negativa 10/6%
Demonstracao 3/2%
Questionamento 4/2%

Féabio Silva, 2019
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v" Resultados do 2° treino e 1° exercicio

Tabela 23- Dimensédo Organizacao, Interacao, Controlo eupéb no 2° treino e 1° exercicio

Organizacao #
Gestéao 14/100%
Interacao #
Presséo 22/88%
Conversas 3/12%
Controlo #
Observacéao 21/95%
Atencéo Intervencdes Verbais 1/5%
Instrucéo #
Informacao 10/14%
Correcao 41/56%
Avaliacdo Positiva 8/11%
Avaliacdo Negativa 7/10%
Demonstracao 4/5%
3/4%

Questionamento

Féabio Silva, 2019
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v" Resultados do 2° treino e 2° exercicio

Tabela 24- Dimensé&o Organizacao, Interacao, Controlo, d&die e Instrucdo no 2° treino e 2° exercicio

Organizacao #
Gestéao 23/100%
Interacao #
Afetividade Positiva 1/3%
Afetividade Negativa 1/3%
Presséo 19/61%
Conversas 10/32%
Controlo #
Observacéao 63/97%
Atencéo Intervencdes Verbais 2/3%
Atividade #
N&o Atividade Motora 5/100%
Instrucéo #
Informacao 18/13%
Correcao 72/54%
Avaliacdo Positiva 20/15%
Avaliacdo Negativa 10/7%
Demonstracao 2/1%
Questionamento 12/9%




2019

2.6.5. Analise e Discussado dos Resultados

Os resultados apresentados nos jogos observaddsamague a instrugao do treinador tem
um objetivo claramente Prescritivo (75% no 1° jegd8% no 2° jogo), no entanto no 1° jogo
a 22 categoria mais utilizada foi a Avaliacdo Resit(13%) e no 2° jogo a categoria
Descritiva (15%). Estes resultados vdo ao encoméreestudos realizados no futebol com
treinadores de formacao (Santos, Sequeira & RoekigR012; Santos, Lopes & Rodrigues,
2013), excecao feita ao valor apresentado na aaedgscritiva que se apresenta mais alto, o
que mostra que o treinador também teve a preocopdeddescrever comportamentos
individuais e coletivos. Verificou-se que grandertpada instrucdo emitida pretendia
prescrever acdes técnico-taticas e comportamenads eficazes para as varias situacdes de
jogo, tal como avaliar positivamente a acdo dosagoges, mantendo bons niveis de
motivacdo e autoconfianca, aspetos determinantes gangir uma boa performance. A
importancia da informacdo de carater positivo érgaida pelos valores verificados numa
investigacdo com treinadores profissionais de jpM@&@mith & Cushion, 2006) relativos ao
louvor (17,66%).

A forma de instrucdo variou de um jogo para 0 qQutisto que no 1° jogo a forma Auditiva
(50%) foi mais utilizada que a Auditiva-Visual (4R%endéncia verificada em varios estudos
(Ramirez & Diaz, 2004; Santos, Sequeira & RodrigH 2; Santos, Lopes & Rodrigues,
2013), enquanto no 2° jogo passou-se 0 contraudjtia (43%) e Auditiva-Visual (52%).
Este fato no 2° jogo pode ser explicado pelo maionero de instrucdes com o objetivo
descritivo, o que leva a que haja uma relacédo magfae instrugcdo mais auditiva-visual.

A direcao da instrucéo foi sempre claramente miaigidh para o Atleta (75% no 1° jogo e
59% no 2° jogo) e em segundo lugar para a Equigf (1o 1° jogo e 23% no 2° jogo). Estes
resultados estdo de acordo com o verificado endestda analise do comportamento do
treinador em competicdo (Goncgalves, 2009; RamireDi&z, 2004; Santos, Sequeira &
Rodrigues, 2012; Santos, Lopes & Rodrigues, 2048)2° jogo ha ainda a destacar o claro
aumento de interacbes com o Grupo dos Suplentgadgoes e adjuntos), em comparacao

com 0 1°jogo (15% no 2° jogo e 3% no 1° jogo).




2019

Quanto ao conteudo, na categoria Técnico-Taticabaategoria Método de Jogo foi a mais
utilizada em ambos os jogos (50% no 1° jogo e 46%°nogo). A segunda subcategoria mais
utilizada no 1° jogo foi os Principios de Jogo (J®#0 2° jogo as Funcdes/Missdes (17%).
No entanto ndo existiram diferencas significatipasa outras subcategorias, Funcdes Missdes
(12%), Esquemas Taticos (10%) no 1° jogo, enquantsegundo jogo os Esquemas Taticos
também apresentaram um valor de 10%, Principideoge 10% e Eficacia Geral 9%.

No conteudo Psicolégico a subcategorias Press@&adiifoi claramente a mais utilizada em
ambos 0s jogos (55% no 1° jogo e 48% no 2° jogokefunda subcategoria em maior
quantidade foi a Pressdo Combatividade (23%) njodt® e a Resisténcia as Adversidades
(15%) no 2° jogo. No 1° jogo a subcategoria Ater(@@86) também apresentou um valor de
relevo, enquanto no 2° jogo ha ainda a destacaméigdca e Responsabilidade (ambas com
11%).

No contetdo Fisico em ambos 0s jogos as subcatsgBam Contetdo (55% no 1° jogo e
43% no 2° jogo) e Indeterminado (28% no 1° jog@% B0 2° jogo) foram as mais utilizadas.
Destaque ainda para os 10% na subcategoria Vetlrida Deslocamento no 1° jogo e para

0S 12% da subcategoria Equipa de Arbitragem nod2f.

Portanto, no conteudo da instrucdo os valores et&@rordo com outros estudos no futebol
(Gongalves, 2009; Quintal, 2000; Ramirez & Diazp£0Santos, Sequeira & Rodrigues,
2012; Santos, Lopes & Rodrigues, 2013), em quessBoa que o treinador se preocupa com
0S aspetos taticos e psicolégicos. De acordo comesdtados apresentados o treinador
preocupa-se em transmitir informacédo referente garozacdo da equipa defensiva e
ofensivamente, tentando criar condicdes para ogiatidos objetivos nas duas fases,
procurando também pressionar os jogadores paranaita eficacia.
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Tabela 25- Resultados das categorias do SOTA nos 4 exesadds 2 treinos

1° TREINO 2° TREINO
CATEGORIAS 1° Exercicio 2° Exercicio 1° Exercicio 2° Exercicio
Instrugéo
Informacao 19/11% 6/4% 10/14% 18/13%
Correcao 87/49% 116/68% 41/56% 72/54%
Avaliacao + 35/20% 31/18% 8/11% 20/15%
Avaliacéo - 14/8% 10/6% 7/10% 10/7%
Demonstracao 11/6% 3/2% 4/5% 2/1%
Questionamento 13/7% 4/2% 3/4% 12/9%
Organizacéo
Gestao 59/100% 42/100% 14/100% 23/100%
Interacao
Afetividade + 0 2/5% 0 1/3%
Afetividade - 4/10% 1/2% 0 1/3%
Pressao 34/83% 39/91% 22/88% 19/61%
Conversas 3/7% 12% 3/12% 10/32%
Controlo
Observacéo 14/100% 38/100% 21/95% 63/97%
Atencao as Intervencoe 0 0 1/5% 2/3%
Verbais
Atividade
Atividade Motora 0 1/100% 0 0
5/100% 0 0 5/100%

Nao Atividade Motora

Féabio Silva, 2019
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Relativamente aos resultados apresentados nosréicag dos 2 treinos, tal como mostra a
tabela 24, a Instrucdo do treinador tem um objatleacamente de Correcdo apds a prestacao
do atleta ou da equipa, intervindo sobre o querdimee, ou, devem corrigir nos seus
comportamentos (49% e 68% nos 2 exercicios deeitfote 56% e 54% nos 2 exercicios do
2° treino). A 22 categoria mais utilizada foi a Aagdo Positiva (20% e 18% nos 2 exercicios
do 1° treino e 15% no 2° exercicio do 2° treinogx&ecao foi no 1° exercicio do 2° treino em

que a categoria Informacéo esteve em maior numMdfb )

Ao nivel da Organizacdo, existiram comportamentss@stdo por parte do treinador em
maior numero no 1° treino (59 e 42 vezes), enquamt? treino a ocorréncia foi bem menor
(14 e 21 vezes).

Na categoria Interacdo a subcategoria Pressadtidamente a ocorrida em maior nimero
(83% e 91% nos 2 exercicios do 1° treino e 88%% fts 2 exercicios do 2° treino. De
realcar o valor da Afetividade Negativa no 1° eiaocdo 1° treino (10%) e da subcategoria

Conversas nos 2 exercicios do 2° treino (12% e 32%)

Na categoria Controlo o treinador teve um compoetaim de Observacdo em maior numero

nos exercicios do 2° treino (21 vezes e 63 veeagyanto no 1° treino ocorreu 14 e 38 vezes.
Na categoria Atividade as ocorréncias registadasaé significativas.

O treinador privilegiou a correcao e forneceu algwawaliacdo positiva, 0 que vai ao encontro
do estudo de Rodrigues e Ferreira (1995). O prahapjetivo da sua intervencgao € a correcao

de varios aspetos técnico-taticos.
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2.6.6. Conclusbes

Podemos concluir que as instrugbes do treinadoereéhdo em jogo tém um objetivo
claramente prescritivo e dirigido para o atletdatena individual. A destacar nesta categoria
0 namero um pouco superior de interacdes com coghepsuplentes, numa fase do jogo em
que a equipa esteve a perder, acabando por enmaatardo fim da 12 parte. Este fato pode
ser justificado pela necessidade do treinador emuo@ar com 0s seus adjuntos e atletas
suplentes sobre o que se esta a passar em jogwardp dai retirar algumas solugbes de
melhoria no préprio jogo.

A forma da instruc&o vai variando e se equiparandio em ambos 0s jogos entre a auditiva

e auditiva-visual.

Ao nivel do conteudo técnico-tatico o treinadorgdirse predominantemente para o conteudo
relativo ao método de jogo, tendo também algumacéate a questdes relativas com os

principios de jogo e fun¢des/missdes.

O conteudo psicolégico mais presente € a press@rief em ambos 0s jogos, havendo uma
alternancia noutras subcategorias como a pressatbatividade e a resisténcia as
adversidades, que esteve mais presente no 2° jogavelmente devido ao fato de a equipa

ter estado a perder e ter terminado a 12 partetadgpa

No conteudo fisico as subcategorias sem conteuddeterminado foram as mais utilizadas,
0 que nos leva a crer que o treinador tem variagbes apenas com gestos e sem um

conteudo especifico.

Em treino concluimos que as instru¢cdes do treinalleervado tém um objetivo claramente
corretivo, em que 0 mesmo reage a prestacéo da atleequipa, descrevendo ou afirmando o
que foi feito e como devem alterar a sua execubdavaliacdo positiva esta também bem
presente, o que revela a preocupacdo do treinadotransmitir aos atletas que o seu
desempenho foi positivo. A categoria informacdongesse geralmente com a instrucéo
prévia dos exercicios, quanto a sua organizacacetas, tal como algumas alteracdes que o

treinador pede durante os mesmos.

Na categoria interagédo a subcategoria pressadafangente a mais utilizada pelo treinador, o

que leva a crer que o treinador exige sistematingemmais empenho e o intensificar de
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esforgcos e empenho por parte dos atletas, parmgiratim melhor desempenho. Em alguns
exercicios de treino e apesar de ndo estar diratamelacionado com a sessédo de treino, o

treinador mantém algumas conversas com atletasnadiores adjuntos.

2.6.7. Limitagbes do Estudo

Este estudo, logo a primeira vista, apresenta umigatdo que se prende com o facto do
mesmo ser aplicado a apenas um treinador, o que deoncluir que, os resultados
apresentados ndao podem ser generalizados parangmortamentos de instrugdo que o0s
treinadores possam ter na comparacdao em treino @@ Neste ponto seria relevante
analisar e comparar mais treinadores desta corapeticsegunda limitacdo prende-se com o
resultado do jogo, em que, por exemplo, se nosgmis minutos 0 mesmo for favoravel ou
desfavoravel, ir4 certamente influenciar o compoetato do treinador ao longo desse periodo
em que for analisado. O adversario também poderdnséator que faca variar a quantidade e
tipo de instrucdes do treinador, por exemplo seuforadversario teoricamente mais forte ou
fraco. Teria sido importante analisar mais joggsoe completo, ndo apenas a 12 parte, de
forma a obter mais informa¢des no mesmo jogo erogulo nivel dos treinos o0s objetivos
dos exercicios poderdo ditar diferentes resultapos, o exercicio em si pode levar a um
maior nimero de correcgdes, ou por outro ladoinader limitar-se mais a observar. Se for
um exercicio que tenha um objetivo mais fisicoesgionante também podera levar a que a

interacéo do treinador seja de maior pressao.
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2.6.8. Recomendac0bes ao Estudo

Visto que a amostra consistia apenas num treinadwa 12 parte de dois jogos, teria sido
importante analisar e comparar se existiam dif@eda 12 parte para a 22 parte. Ter uma base
de mais jogos analisados e por completo tambémitmerificar 0 comportamento que o
treinador tinha consoante os adversarios e resgltad decorrer do jogo. Nos treinos, se
possivel analisar exercicios com objetivos idéstigmra perceber se o comportamento do

treinador alterava.

Apbs a conclusdo que os dados apresentados nam,deawdemos afirmar que o treinador
podera alterar um pouco 0 seu comportamento cotes@ague estd a acontecer durante o
jogo, no entanto os treinadores devem procurar eitosimomentos ser mais especificos no
que pretendem transmitir, pois como se verificouveomuitas instrugcdes sem contetdo ou
indeterminado. Nos treinos em varios momentosinader poderd aguardar pela intervengéo
do jogador para poder avaliar e corrigir de segaidaa a¢ao, o0 que nem sempre acontece.
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3. Parte Ill — Balanco Final do Estagio

Na conclusdo da Unidade Curricular de Estagio e @péedaccdo do presente relatorio, é
muito importante fazer uma sintese da experiénesdanépoca desportiva e dos principais

conhecimentos adquiridos.

3.1. O Trabalho Desenvolvido na Entidade Acolhedora

A realizacdo deste estagio permitiu principalmeuésquisar, desenvolver e operacionalizar
processos e metodologias com os quais ainda néa tanto conhecimento, referindo

concretamente a area da recuperacao e preventgsbds.

Foi muito importante o envolvimento num contextgthate competitivo e ao mesmo tempo
gue dava possibilidades de fazer um trabalho aoténwisto esta ser uma das areas em
defeito no clube. Ainda assim este trabalho nenpserfoi acompanhado presencialmente e
apesar de estarem devidamente orientados paratmbam de fazer, os atletas faziam o seu

trabalho semanal de ginasio de forma autonoma.

Paralelamente houve um desenvolvimento na aredsiav@acao e analise de jogo, sendo esta
uma area que também néo existia na equipa e caral o4 possivel ajudar a restante equipa
técnica e jogadores a perceberem um conjunto gigcsiés que ocorriam em jogo e deveriam
ser potenciadas e melhoradas em treino e em jegpsnsées. Ainda assim, esta area poderia
ter sido melhor explorada, arranjando estratégfasetites para a passagem de informacéo a
equipa técnica e atletas (fazer por exemplo reun@d@gorimeiro treino da semana para

visualizar o video resumo do jogo anterior).

Com a andlise efetuada nos jogos também foi pelonddncluir que a equipa tinha algumas
dificuldades quanto ao método de jogo ofensivonitddi previamente no modelo de jogo,
desviando grande parte dos jogos para um métogagdemais em ataque rapido e contra-
atague e nédo tanto em ataque organizado como eten@ido. A equipa aqui acabou por se
adaptar um pouco ao que era 0 contexto compebttnie estava inserido e assentou as suas

mais-valias num maior rigor defensivo e saindo peagague sem se expor muito.
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No final da época o balan¢o do trabalho desenvoltéth que ser claramente positivo, pois
este clube nunca tinha estado presente nestes @aatpe e sinceramente, a vista das
condicOes de trabalho de outras equipas, serawlme cbm dificuldades em se manter muito
tempo neste patamar, o que valoriza ainda maiskmltito que foi feito. Ter conseguido

pontuar no Seixal, vencer por duas vezes o Belesgngncer o Estoril, entre outros, sao
alguns dos registos que ficam e fizeram atingir amutencdo a trés jornadas do final do
campeonato. Estes registos néo foram obra do awas@ equipa que possuia uma variedade
de nacionalidades, de religides, jogadores a entra a sairem regularmente do plantel, foi
com um espirito de grupo bastante unido, com respeiamizade entre todos, onde

obviamente é incluida a equipa técnica, que seegoils 0 objetivo final que tinha sido

definido no inicio da época.

3.2. A Importancia do Estudo

O estudo sendo uma parte do relatério de estagisilplita-nos ligar conhecimentos teoricos
com o desempenho e conhecimento pratico durargtgie.

O estudo aplicado permitiu-nos perceber quais l@erésticas das instrucdes que o treinador
observado utilizava em jogo e treino e quais os sbjetivos, com vista a uma maior eficacia
na direcdo da equipa durante os jogos e treinotre@dsdores devem ser o mais especifico e
objetivo aquando das suas instrucdes. Se por umdadyir as instrugdes a um sujeito e
prescrever o que se pretende deve ser o caminbguar,spor outro lado os momentos de
transmissédo de informacao por vezes podem seraoaisolados, deixando o atleta executar
e errar para posteriormente corrigir. Foi interegsg@erceber com este estudo a importancia
que o treinador dava a comunicacdo com os elemetdmnco de suplentes (jogadores e
treinadores) na procura de partilha do que estaxea a dai retirar solu¢cdes de melhoria. No
caso especifico deste estudo os resultados apmdesnmostraram que o treinador se
preocupa em corrigir os comportamentos desviardesatletas mas também em valorizar o

empenho, dedicacao e boas acfes dos mesmos, erguEeEmpre acontece noutras situacoes.
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3.3. As Perspetivas Futuras

Como temos constatado diariamente em modalidadespodvas coletivas, mais
concretamente no futebol, a formacao e evolucadrdmgdores e outros técnicos especificos
tem sido uma constante. Com isso tém sido criadwgos nas equipas técnicas que
possibilitam a integracdo de outros elementosgdtigaa preparacdo especifica dos atletas e
equipas para o processo competitivo. O aumentoidel de especializagdo dos técnicos
ligados aos clubes obriga a que se tenha um dorindamentado de varias areas e nesse
sentido este Mestrado foi muito importante para mpois permitiu-me continuar a trabalhar
em areas que ja possuia algum conhecimento, prammbhecimento e desenvolvé-lo noutras
areas em que o conhecimento era muito menor, ssrdasto um elemento Gtil em fung¢des

que o clube onde efetuei 0 meu estagio néo tinha.

Futuramente é meu intuito continuar a desenvolvemnsstas areas especificas, pois s6 assim
estarei melhor preparado para poder alcancar a-métio prazo o objetivo de integracéo

numa equipa senior de outros patamares, dentrmdelas funcdes destinadas neste estagio.
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5. Anexos

Anexo A - Parte final de treino com trabalho de prgencéo de lesdes

Parte Final
Objetivo: Prevencio de lesbes (CORE) - reforgo dos misculos do centro, para assegurar
estabilidade do corpe em todos os movimentos

1. Prancha Estatica {deitado de barniga para baixo & apoiando-se nos antebragos & nos
levantar o tronco, & pelvis & a5 pemas 31é o corpo formar uma linha retg ds ca
contrair as omoplatas em direg3o 4 coluna de forma que figuem planas em relagao 45 costas, 1
apertar a barriga 2 os gliteos & manter a posigao)

5 . -2 e e 2 . o
Frequéncia: 2 series de 307" 2 107 pausa entre seriss N ’
Criterios de éxito: ¢ corpo deve formar uma linha rgta da cabega aos pés; cotovelos devem )

ficar por baixo dos ombros; ndo inclinar a cabeca para trés; n3o encurvar nem arquear a5

costas; nao levantar as nadegas

3 05

2. Prancha Pernas Alternadas (dindmica imicial igusl 3 prancha estatica, mas agora 2
levantando uma perna de cada vez, aguentando 277) r

g
Frequéncia: 2 series de 407 2 107 pausa entre sernies !n
Criterios de éxito: ca ,ombiros e 3 pelvis devem formar uma linha reta; cotoveles devem ' ‘7

ficar por baibto dos ombros; nSo inclinar a cabega para tras; N30 eNCUIVar nem arquesr as _* o
costas; ngo levantar as nadegas; manter a pelvis estavel, ndo a dedando inclinar para o lado

3. Prancha Lateral Levantar e Baizar Anca (deitando-se de lado com as duss pemnas direitas 6" 60"
& apoiando-se no antebraco, levantar a pélvis e as pernas (apenas a parte extena do pa de
baioo fica no sobo) até o corpo formar uma linha reta desde o ombro de cima ate ao pe de cima;
em seguids baixar 35 ancas 312 30 sobo & voliar 3 levanta-las)

3
UK : ! [ o
Frequencia: 2 senies de 307" e 107 pausa entre s&rnies o
Criterios de éxito: visios de frente, o ombre da cima, anca e 3 pema de cima devem formar i
uma linha reta; visto de cima o corpo deve formar uma linha reta; cotovelo deve ficar por baioo
do ombre; nEos apoiar a cabega ne ombro; nSe inclinar os embros nem a pelvis para a frente ou
para tras )
4. Prancha Lateral Elevar Perna (deitando-se de lado com a5 duas peras dirsitas e
apoiando-s2 no antebrago & na perna de baio, levantar 3 pélvis & a5 pernas (apenas a parte 4
extarna do pe de baixo fica no solo) at€ o corpo formar uma linha petg desde o ombro de cima

ate a0 pe de cima; levantar a perna de cima e, lentamente, voltar a baxa-la L"‘._ ";}ﬁ
Frequencia: 2 senies de 30" a cada lado & 107 pausa entre sanies o
Critérios de &xito: visios de frante, o ombro de cima, anca 2 3 pemna de cima devem formar ; -]
uma linha reta; visto de cima o corpo deve formar uma linha reta; cotovele deve ficar por baxo f..‘- \

do ombro, i3 apoiar a cabeca o ombro; manter a pélvis estavel, néo a debiando descair, nao
inclinar o5 ombros nem a pelvis para a frente ou para tras
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Descrigao dos exercicios

Esquemas

Palestra Inicial

Parte Inicial

Metodo: Preparacio Geral
Objetivos Gerais: Adaptacio Anatomica (50% de 1 RM) - & Semanas;
Hipertrofia (86% de 1 RM) - & Semanas & depois aumenta 5% de & em & semanas

DiA 1: PEITO E TRICEPS
Exercicio 1.1: PEITO
Frequéncia: 3 séries de 12 repeticdes
Objetivos: Primério; peitoral maior superior; Secundario; deltdide anterior e triceps
Orgénica: Supino Inclinado com Barra - Posicio Inicial: sentado num bancoindinade, agamaruma
barra com as palmas das maosvoltadas para cima e com o5 bracos afastados pela largura dos ombros.
De seguida baixar lentamente a barra até que a mesmatoque na parte superior dotérax, empurrando
depois a barra directamente para cima até que os cotovelos fiquem estendidos.
Mota: quantomaior aindinacio do encosto doassento, maiorserd o foconas partes mais elevadas dos
misculos do peitoral; o peitoral supennrsera mobilizado de modo mais eficaz com uma indinaciode
30 a 45° do encostodobanco em relacioao chio; |ncl|nacnv.=.5 maisintensas, de 60° ou mais, fazem
com que o enfoque recaia no dettdide anterior; quantn mais proximas estiverem as maos maistrabalha
otriceps
Critérios de éxito: ndo aumentar em demasia o espacamento das méos, pois aumenta o risco de
lesdo; para maximizacio do trabalho do peitoral, colocar os cotovelos + para fora quando a barra
estiver a ser baixada

Exercicio 1.2:

Frequéncia: 3 séries de 12 repeticies

Objetivos: Primario: Peitoral maior; Secundario: Deltdide anterior

Orgdnica: Abertura Plana - Posicio Inicial deitado num banco horzontal comecarcom os halteres
directamente acima dotdrax médio e com as palmas das mdos voltadas para dentro;

Baixar os halteres com um amplo movimento de abertura (para fora), dobrando ligeiramente os
cotovelos durante a descida dos pesos até ao nivel dotdrax; levantar os halteres num movimenta
simultdneo, fazendo um arco ascendente, em retorno a posicdo vertical

Critérios de éxito: ndo desceros halteres muita baixo, pois poderd ser maiora probahilidade de leséa;
descer os halteres até chegar ao nivel do torax

Exercicio 1.3:

Frequéncia: 3 séries de 12 repeticies

Ohjetivos: Primario: Peitoral maior; Secendaros: Deltdide anteroretriceps

Orgénica: Supino Reto com Barra - Pumggn Inicial: dertado num banco plano, fazeruma pegana
barra com o dorso das méos voltado para cima e bracos 4 largura dos ombros;

D'e seguida baixar lentamente o pesoaté tocara parte média dotorax e empurrda-adirstamente para
cima, até que ecormo o bloqueio dos cotovelos

Mota: a pega com as mios + proximas enfatiza os peitorais internos e mobiliza o triceps; pegas +
afastadas mobilzam asecio extema domodsculo, minimizando a contribuicio dotriceps; a pegacoma
dorso das maosvoltado para baixo (em supinacio) nabarra, transfere o enfoque para o triceps
Critérios de éxito: o tronco deve estar todo apoiado no banco, tal como os ombros e gliteos;
posicionar os pés firmemente nochio para obter estabilidads; manter bracos & largura dos ombros ou
ligeiramente mais aberto; a barra deve movimentar-se verticalmente, para cimae para baixo, a partirda
parte média dotdrax(drea dos mamilosy; abrirbem os cotovelos quando a barra baixa, para maximizar
o isolamento do peitoral

Exercicio 1.4:

Frequéncia: 3 séries de 12 repetictes

Objetivos: Primario: Peitoralmaior; Secundarios: Deltdide anteror

Orgénica: Peck Deck (Voador) - sequrar os pegadores verticais, com os cotovelos ligeiramente
dobrados, traciorando simultansamenteos pegadores até que setoquem a frente dotorax, dexando as
méos retornarem & posicioinicial, martendo os cotovelos elevados

Critérios de éxito: posicionar o assento de modo que os pegadores fiquem nivelados com o torax,
bracos nalinha dos ombros & cotovel os flexionados; manteros cotovelos rigidos e ligeiram ents
dobrados durante todo o movimento; manter os cotovelos retos, para que seja obtida a maximatracéoe
elevados ao nivel dos ombros durante o movimento; ndo detar os pegadores ultrapassaro plano do
corpo, sobriscode lesdo; ao executar o movimento ndo desencostara lombar € o5 gliteos da posicio
inicial; evitar queos ombros passem a linha do ombro

Exercicio 2.1: TRICEPS

Frequéncia: 3 séries de 12 repeticbes

Objetivos: Priméario: Triceps; Secundérios: Deltbide e antebraco

Orgdnica: Francés Deitado com Halteres - Posicdo Inicial: deitadode costas sobre um banco ecom
um haltere em cada mio ecom os bracos estendidos sobre o peito.

Ma etapa seguinte flexiorar os cotovelos e baixar oz halteres, até que estes fiquem um poucoacima
dos ombros; apos pausa, contrairo biceps e estenderos halteres devolta 4 posicioinicial

Critérios de éxito: ndo mover a parte superior do braco
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Exercicio 2.2:

Frequéncia: 3 séries de 12 repeticdes

Objetivos: Primario: Triceps; Secundarios: Deltdide & antebraco

Orgédnica: Corda Cross / Barra Cross com Pega Invertida - fazer a pega com o dorsodas maos
viradopara cima e na largura dos ombros com uma corda presa a uma polia alta; comegar com a corda
a0 nivel do peito, cotovelos fletidos um pouco mais do que 30°; mantendo os bracos estendidos,
tracionar a corda para baixo até que os cotovelos fiquem blogueados

Critérios de éxito: ao fixar os bracos contra os lados do corpo, impede-se o movimento do ombro;
isolando desse modo o triceps; manter o tronco reto

Exercicio 2.3:

Frequéncia: 3 séries de 12 repsticbes

Objetivos: Primario: Triceps Braquial; Estabilizadores Dindmicos: Peitoral Maior; Deltdides: Trapézio;
Rombbides; Extensor Ulnar do Carpo; Flexor Uinar do Carpo

Orgdnica: Kick Back com Halteres - Posicio Inicial segurarum halters com uma das maos, inclinar o
tronco para afrents e apoiar-secom o brago contrario; posicionara parte superor dobraco a trabalhar
numa posicdo paralela ao chio; Execucdo: estender o braco até que este se encontre numa posicio
reta, invertendo o movimenta; repetru:om obrago oposto, eacplrar guando estica o cotovelo até o bra;o
ficarreta einspirar quando baixar lertamerte o pesoaté 4 posicdo inicial; Variantes: para uma maior
amplitude do movimento o cotovelo pode sercolocado numa posicdo ligeiramente + elevada do que o
ombro

Critérios de éxito: relaxar o tronco mantendo uma postura reta; a parte superior do braco deve ficar
sempre paralela ao chio, ndo movimentando juntamente com o antebraco; manter os pulsos em linha
com o antebrago

Anexo C - Plano de treino de recuperacao de leséo
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Parte Inicial
Exercicio 1:
odo: Preparagio Geral
Objetivo: Prevengio de lesdes (CORE) - reforgo dos miscuks do centro, para assegurar estabilidade do corpo em
todes o5 movimentos
1.1 Prancha Frontal Pernas Altemad as (dindmica inicial igusl 3 prancha frontsl estatics, mas agors levantando uma
pema de cada vez, aguentando 2“}
Frequéncia: 2 series de 30" 2 10" pauss entre séries
Criterios de exito: cabega, ombros e a pélvis devem formar uma linha fefa; cotovelos devem ficar por baixo dos
ombros; ndo |rc||r.:.r.:.c.:.ba’.,a pSI3 T35 ESNCUNYar NEm arguesr 35 costas; ndo levantsr 35 nadegas; manter 3 pelvis
estavel, ndo 3 deando inclinar para o lzdo; levantar & perna ste 3 shurs dos ombros 4’ T
1.2 Prancha Lateral Levantar & Baixar Anca (deitando-s= de lado com as duss pernas dirsitas e apoiande-se no
antsbrago, levantsr 3 pelvis & 35 pemas (apenas 3 pane sxtems do pe de bamo fica no solo) st o corpo formar uma
linha etz = 0 ombro de cima stes0 pe de cima; em seguida babtar 35 ancas ste 30 solo & voltar 3 levanta-las
Frequencia: I sénies de 30" cada lado = 107 pausa entre sénes
Criterios de xito: vistos de frente, o ombro de cima, anca & 3 pema de cima devem formar uma linha retz; visto de
cima o conpo deve formar uma linhaeta; cotovelodeve ficar por baike do ombro; n&o apoiar a cabaga no ombro; nao
inclinar o5 ombros nem 3 pelvis para 3 frente ow para tras
Exercicio 2-
odo: Preparagio Geral
Objetivo: Regido Anterior & Posterior do CORE (quadriceps, gliteos & isquictibiis)
Organica: Agachamentos (de p& afastar os pés 3 largurados ombros & apois-los totslmeniz no chio; dobrar devagar
a5 ancas, joelhos & os tomozelos ate ficarem flefidos a 30 graus & inclinar o tronco para a frente; em seguida, esticar o
tronco, ancas e joelhos até voltar 4 posigao inicialy g° g’
Misculos Erir{iﬁis' quadriceps ghiteos e isquictibiais
Frequencia: 2 senies de 12 repetigies & 30" pausa entr =
Criterios de xito: visto da frente, 35 ancas, joelhos 2 pes das duss pemnas formamduss linhas retss paralelss; dobrar
=5 ancas, joelhos & tormozeles 30 mesmo tempo & incinsr o tronco para 3 frents; manter a5 costas dirsitss 3o inclinar o
tronco para 3 frente; manter os pes sempre bem apoiados, colocando o peso sobre os calcanhares quando agachs; ndo
deixar o5 joelhos ceder para dentro & ndo inclinar a cabega para tris (olhar sempre em frente)
Exercicio 3:
odo: Freparagao Geral
Objetivo: Regiso Posterior do CORE - fungio de anti-flexdo
Organica: Ponte de Gliteos com 2 Pemas {em decubito dorsal numa superficie firme, apoiar os pés. omoplatas e
cabega, bragoes estendidos no solo lateralmente 20 conpo com as pulmas d=s m&os para bao, subire manter o guadril Final “
o & as costas retas, estabilizando em posicio de ponte durante 2737, antes de voltar 3 posicEo inicial ] (Gonraci Musouer) . .
3
Misculos principais: cadeia posterior - -;IL.1—355. isguictibiais & costas ) . 2 1
Frequencia: 2 séries de 12 repetighes & 207 pausa entre séfies
Cr|ter|05 de &xito: m3os & bragos ajudam a estabilzar o corpe; contrair o abdémen e os gliteos no movimento de
; manteros _}D="‘D:={D\!GES paralelas; manter os ombros no chio para proteger o pescoge; ins pirarquando fa2
o movimento de cRNiracae € expirar no movimento descendente 4
Exercicio 4:
'odo: Freparagio Geral
Objetivo: Prevencao de lesbes (trabalho propriccetive de fortalecimento e equilibrio com 1 apoio)
Organica: Equilibrio e Flexio a Um Pé com Marcas - jog dor faz uma ligeira flex3o da p=rra de apoio & tooa
shema damente com 35 2 maos em c3d3 uma das 3 marcas (3 frente, 3 dirsits 2 esg 5 13°
Frequéncia: 2 séries de 20" shemadamente 3 cads pema 2 307 pa =
Criterios de éxito: fixar um ponto para sjuedsr 3 manter o =_~:L|I|bno pe apoiado na sua totalidade; pama de apoio
ligeiramente fletida & 3 agachar lentamente st tocar na marca com a5 maos; jeslho ndo pode ceder para dentro
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Exercicio 5:
reparagao Geral
Objetivo: Fortalecimento dos Adutores
Organica: Adugio com Bola - jogador deitado num colchdo, coleca uma bola entre os joslhos pressionando-3 com as a2 15"
duas pernas wma em diregio 4 outra, relaxando e repetinde o movimento
Frequéncia: Z séries de 15 repetiphes & 307 pauss entre séres
Criterios de éxito: manier o corpo estavel em tode 0 movimente, sbdominal contraide, coluna srsts e ndo realzar
meovimentos de escilagdo da anca durante as repetighes; movimento de confiacao lento e controlade
Exercicio &:
odo: Freparagao Geral
Objetivo: Fortalecimento dos Abdutorss L i
COrganica: Abdugio com Elevagdo Lateral da Perna - jogador deitsdo de lado num colchdo com uma pema sobre 3 7" 18°
outra, elevar lentamenis 3 perna que esta por cima 3t€ a0 nivel um powco superior do ombro, babcando lentamentes,
voltando a repetir o movimento
Frequéncia: 2 series de 20 repetigies altemadamente a cada pema e 30" pausa entre sérnies
Crlterms deexrtn mam:er o conpo estavel em todo o movimento {gue deve ser lento & controlade no movimento
= o ; ndo redar o guadril aguando do movimento
Apgua 2 20
Exercicio 7:
Metodo: Preparacao Geral
Objetivo: Corrida de Afivagan
Espago: 105x54 15 | 35°
Regime: Resisténcis Asrobia
Organica: Comida continua
Frequéncia: 15 minutos
Criterios de éxito: Intensidade baa {=50% FC max)
Exermcu:- 8:
pecﬁm de Preparagio Geral (Descontextualizado)
Dhjetwn Relacde com bols; b individual {condugdo, passe e recegdo)
COrganica: 1. Treinsdor com 2 bols na mic envis 3 mesms 3 meis shurs para o jogador devoh SistE 3 10
peito do pe, alternadaments com um pé & outro; Frequéncia: 2 séries de 20 repetigbes (10 cada pe} com :ﬂ) pSUs3
Entre sénies
2. Treinador com a bola na mao envia a mesma a meia altura para o jogador receber com a coxa e devolver em
sustentacio com a parte inlema do pé, alemadamenie com uma coa e pe; Freqeénda: 2 sérnies de 20 repetiches (10
cada coxa & pE) com 207 pauss entre séries
3. Treinador com 3 bola na m3o envia 3 mesma para o jogador receber com o peito & devoler stemadaments com um
pé & outro; Frequéncia: 2 sanies da 20 repeticoes (10 cada pe) com 207 pausa entre sanies
4. Jogador efetus condug3ode bola em linha 213 (6 metros) com um pé volandode costas 3 pisar e puxar 3 bola com
o mesma pe, voltando a fazer o mesme mas com © pe contrarie; Erequéncia: 3+3 repeti
3. Jogador efetua condugiode bola (12 metros) em glakon entre os cones 56 com um p-eﬁ interna = externa),
voltando a0 inicio em mndug-an em linha rets, cumprinde 3 mesma dindmica com o pé contrarnio;
F@uem:la 3 repetwﬁ
6. Jogad dug3ode bola {12 metros) em slalon entre o5 cones com ambos os pés, contomando na totslidade
032 6 cons {so com um ps) voitando 3 pnrs'?m inicial em mrﬂugm em linha retg, cumprindo 3 mesma dindmica mas
3 contornar o 3° & §° cone com o outro pé; Frequéncis: 2+2 repetd?;ﬁ
7. Jogador efetua conduecaode bola {18 metros) em zig-zag por fora cones somm um p&, woltando 3 posicao inicial 15 | 50°
em condugSe em linha rgt3, cumprindo 3 mesma dinamica com © outro pé; Frequéncia: 2+2 repeti
8. Jogador efetua passe 2 rem:;-an {12 metros) com o Treinador, alternande o pe que recebe & passa a bols;
Erequéncis: 2
9. Jogador efetua passe curto [rd I'I"IEtI'ﬂG} de primeira com o Treinador, shemande o p2 gue passa 3 bols;
Ereguéncis: 2
10. Jogador efetus passe = reaB;anmmoTnemadar apas desibcamenio frontsl 2 de costas, shemando o pe gue recshe
= passa 3 bols; Freguéncis: 2
Criterios de éxito: 1. Passe Peito do Pe ou Parte Interna: Ere-=Contato: cabega levantada e olhar dingido pars o
Treinador antes do passe, ronco ligeiramenteinclinado 3 frents, pernadeapon ligeiramente flatida com o pe de apoio
colooado 30 lado da bols; Gontsto: bater no centroda bola, pé de apoiona 4 do Treinador, bragos d raidos,
fletidios & afastsdos assegurando o equilibrio do conpo; Pés-Contstor tronco Igenamerme inclinzdo DSl 135 & 3 pEma
acompanha o movimento da bola; 2. Recegdo Coxa: Pré-Contacto: tronco dirsito; pemna de apoic um pouco fletida;
elevagio e flex3o da pema que =3 30, indo a0 tro da bola; Contacte: movimento descendents da
pEMma gue sta, de forma 3 amont: 3 R ga0 Peito: Pré-Contscto: tronco um pouce inclinado pars tris =
pemnas ligeiramente figidas, Contscio: recuo do peitc no momento do contscto para amonecer & controbr a bola; bragos
em elevagao, um pouco fletides e afastados; Pés-Contache: tronco retoma posigao vertical; 4. condugdo com a parte
=xtema, pisar e puxar 3 bols comtogues curlos = rapuhs cordenands o moyimente com 3 pema de apoio 3 saltiar pas
tras; & mndl?‘anem slalgn com a bola junto aos pés mudandode dire¢3o com a panteintemna e exiems; 6. contomar os
Cones na totalidade com a bola eolads a0 pé & de pante extenna; 7. condugio com a bola controlada e mudanga de
dire¢50 com a parte intemas extema o lado; B. ¢50 ofientada com um pé para efetuar passe com o
outre; 9. passe de primeira com um pe e cutro; 10. deslocamento frontal 3 tacar 3 bola recebando stemadaments com
um pé & passands com o outro, voltando 3 posicao inicial de costas
Parte Final
»  Agua e Alongamentos estaticos (guadriceps, isquictibiais, adutores, abdutores, solear e grande glites) " N
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Anexo D - Plano de treino de recuperacao

Parte Inicial

Exercicio 1:
GRUPFD A:
Metodo: Preparacio Geral
Objetivo: Recuperacio Ativa
Espago: 100x60 127 | 22
Regime: Resisténcia Asrobia
Nimero: 10
Organica: Comida continua
Criterios de éxito: Intensidade baxa (<]} FC max)

Anua e Alongamentos Mndmicos 5 |27
Parte Principal
Exercicio Z: GRUPD A:

iodo: Freparagio Geral

Objetivo: Prevencio de lesées (Running sxsrcises)
Espago: 30xT
Forma: Complementar
Regime: Resisténcia Geral
Mumero: 10
Frequéncia: 3 repatiches por jogador em cada um dos 3 exercicios
Organica: a pista & composta por & pares de cones paralelos, com uma distancia aproximada
de 53 & metros. Dois jogadores comegam simultaneaments no 17 par de cones, comem por
dentro dos mesmos £ realzam os vanos exercicios no caminho. Depois do Glimo cone,
regressam a correr por fora No regresso, a velocidade pode aumentar progressivamente 3
medida que os jogadores vao aguecendo.
1. CorrerJoelho ParaFora (correr ste a0 1% cone, parar e levantar o joelho para a frente, girar
o joelhvo para o lado & poisar o pe; comer ate a0 cone seguinie e fazer com a outra perma, a5sim
swCessivamente 32 30 fim da pista); 2. Correr Joelho Para Dentro {comrer at2 a0 1% cone,
parar e levantar o joelho para o lado, girar o joelho para a frente e poisar o pe; comer ate ao
cone seguinte e fazer com a outra pema, 355iM sucessivamente ateao fim da pista); 3. Comida
a Yolta do Colega {comer ate ao 1% cone, mudar de lado para um angule de 30 graus em
relag3o 3o colega, arastando um circulo inteire 3 volta um do outro sem alterar a direg3o
pretendida e voltar 3o 1° cone; passar para o proximo cone e repetir ate ao fim da pista);
4. Corrida Salto com Contate Ombro com Ombro {comer ate 30 1° cone, a angule de 20
graus, comer de lado em diregi030 colega & no meio saltar para o lado em direcSo a0 colega
para criar gontato de ombrocom ombro, regressar 30 19 cone e comrer devagar até ao 2° cone
repetindo o exercicio st€ 3o fim da pists, regessando 3 comer devagar); 5. Corrida Sprints
para a Frente e para Tras (corer depressa si 30 2° cone & regressar a comerde costes ao 1°
cone; repetir cormendo 2 cones 3 frente e 1 cone airas; apos terminads 3 pista regressar 3 comr

157 | 427

devagar) 3
Critérios de éxito: 1 & 2. manter a pélvis na horizontal e o centro imdvel, anca, jostho & pé da F" o~
perna de apoie alinhados; nao dear o joelhe da perna de apoie ceder para dentro; 3. dobrar " €
LM poLCO &5 ancas € os joelhos e colecar o peso do conpo na parte da frente do pe; 4. aterrar =

ligeiramente dobrados; tronco deve estar direito; ancas, joslhos e pes slinhados;
Em todos os exercicios ndo dexar os joelhes ceder para dentro

sobre os 2 pes com as ancas e os joslhos dobrados; 5. manter as ancas e os joslhos g
. LFr
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Exer{:i{:in 3: GRUPO A:

escontextualizado [ Padronizado
DhjE‘tl'\I’D (5): Recupeacaoativa qualidade de passe e rececdo; movimentagbes ofensivas com
finali
Espago: 50xb0
Forma: Complementar / Fase | (10x0+GR) / Fase 1l (Bx1+GR)
Regime: Anserobio glaticp
Numero: 10 + 1 GR
Frequéncia: 4 + & + 10 repetiches em cada uma das 3 situaghes
Organica: 1. duas bolas em simultineo a iniciar do DCD e DCE, com a bola a ser jegada no OL
que recebe £ joga no MG, este recebe orientado fazendo combinagio indirsca como MI = AY,
que por sua vez faz passe longo para o DG volando a cumprir a mesma dindmica 2. Comuma
bla a iniciar num des DC, o mesmo circula a bola pelo outro DC que joga na largura do DL,
este no apoic do MG, recebe orientado e varia para o outre MG que faz combinagso indirecta
com o Ml e DL que efetua cruizamento para os avangados (um atcac 1° e o outro o 2° poste),
com o M| do lado do cruzamendo a ficar em cobertura 30 0L, o MC do lado do cruzamento & o
M| do lade contrario a ficarem 3 saida da grande-area; 3. igual 3 dindmica anterior mas agora
com & opesigao de um DC (os 2 DC gf.g;ygm 2z repe‘tﬁﬁ cada e rﬂtag:an' entre si)
Critérios de éxito: qualidade na execugao técnica passe e rececdo (passe tenﬁn e
direcionado e mﬁareﬂhﬂamma I:-alaaf::a proxima € em movimenio para fazer o passe
logo de seguida; marcagles o timing corete; 2onas de entrada para cruzamento e

finalizagso de primeira ou apas recegso
Agua 2" | 647

Parte Final

= Metodo: Preparagio Geral
Objetivo: Prevengio de kesdes (CORE) - reforgo dos misculos do centro, para assegurar
estabilidade do corpo em tedos o5 movimentos
1. Prancha Pernas Alemadas (dindmica inicial igual 3 prancha estatics, mas agora 1
levantande uma pema de cada vez, aguentando 27 |
Frequéncia: 2 séries de 307 & 107" pausa entra séries
Criterios de éxito: cabega, ombros & a pilvis davem formar uma linha rets; cotovelos
devem ficar por baiwo dos ombros; ndo inclinar a cal para tras; ndo encurvar nem
arguesr a5 costas; nao levantar as nadegas; manier a pelvis estavel ndo a dexando inclnar
para o lado
2. Prancha Lateral Elevar Permna (deitando-se de lado com as duas pernas direitas e
apoiando-se no antebraco & na pema de bao, levantar a pélvis & as pemas {apenas a
parte externa do p& de baiwe ficane solo) ate o corpo formar uma linha feta desde o ombro
de cima até ao p& de cima; levantar a pemna de cima e, lentamente, voltar a baxala
Frequéncia: Z series de 307" a cads pemna e 107 pausa entre series
Criterios de éxito: vistos de frente, o ombro de cima, anca e a perna de cima devem fomar
wma linha peta; visto de cima o corpo deve formar uma linha rets; cotovelo deve ficar por
bamo do ombro; nSo apoiar a cabegano ombro; manter a pehis estavel, ndo a demando
descair; ndo inclinar os ombros nem a pelvis para a frente ow para tras

627

g8 |7

= Alongamentos estaticos (anteniores € posteriores da coxa, adutores, abdutores, solear e
grande gliteo)
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Anexo E - Plano de treino da equipa

Planc de Treino — Atlético Clube Alcanenense
Campeonate 12 Macional Juniores - Epoca 2017 f 2018
Treinadores: Pedro Cordeiro, Jodo Filipe, José Cardoso, Fabio Silva e Rensto Pereira
Macrociclo: Competitivo | Microciclo n® 22 | Treino n® 81
Data: 19/ 12 /2017 | Local: Estéadio Joaguim Maria Batista | Hora: 10h30 | Tempo Total: 88°
Material: 20 bolas, sinslizadores, 2 escadas coordenscdo, & cones, G barrsiras, 2 varas, 1 baliza amovivel, §+6+5 coletes, aguss
Objetivos Principais: manutencio da posse de bola; pressdo | Objetivos Complementares: capacidades
ao portador da bola; competitividade motoras; progressdo, finalizagdo, transicao
defensiva
Descricao dos exercicios Esquemas TP | TT
Palestra Inicial (Referéncia sos objetives do treing) EN N
Parte Inicial (Prancha estitica e prancha Iateral + Comida Continua e Intervalada + Alongamentos Dindmicos) 200|237
Exercicio 1:
Objectivo [s): Forga explosiva
Espago: 30x20
Forma: Complementar :
Numerao: 22 + 3 GR {aguecimento tecnico (passe, recegdo, recegdes frontais e quedas)) A
Frequéncia: 4 + & repetiches em cads orginica ) )
Crganica: [A] skipping na escada de coordenacio (shtemar entre frontal, lstersl, por dentro & - . ;
fora), nos sinalizadores colocam-se de lado e efetuam inicialmenta skipping de frente & de 3 : 107 | 337
costas, seguindo-se deskcamentos lsterais de frente e de costas; chegando 3 barmreira - Gy +
efetuam saltos a pes junios lateralmente (2 para cada lado) saindo em velocidade maxima a2 ] }_ . .
a0 sinalizador da frente = trocar de lado a cada repeticao bmn j ! 2 35
[B] jogadares resgem a0 spito efetusnds saho 3 pés juntos na barrsira, tooands no seu cone . ﬁF s
do meio & voltando 3 saltar na barreira, seguindo para o finsl do seu grupo
Critérios de éxito: apoios curios e rapidos ne skipping e deslecamentos laterais; sakios a pes
juntos seguides; elevacio dos joelhos a0 peito 2 apoio com a ponta dos pés
Parte Principal
Exercicio 2.1: {smultinea)
WMetodo: Finalizacio
Objectivo (s5): proegress3o rapida, velocidade de rescio, transicio Ty Marcels
defansiva = remate ) ) Fhom Flliod
Espago: 3520 Loz Ricardo
Forma: Fundamental - Fase |1{1x 1+GR) Pedro Huna
Regime: Anssribio Alitico Fred | Lot 15
Mimero: 5 ou b jogadores + 1 GR :""““" 'i_‘_IT""“
Frequéncia: 2 x 4 repetiches (107 cada repeticio, com 407 d2 | L., Carkes
IeCUpErac 30 entre repetiches & 4 entre senies -= bebem agua entre |yl 2
uma séne & outra & fazem 2 x 2 sénes de 30" prancha) Ihavid Jardsom
Organica: jogador A faz perseguicio ao jogador B gue saiem Amitlo Fermando
progress3o na dirsgdo ds balizs 3 sus frents; o jogador A s2
TECUpErar 3 posse da bola tenta fazer golo na balza sem GR = 10 flexdes 5 quem sofre golo
TROCAS: s3i 0 mesmao jogador & frente dum lsdo & outro da balizs trocando depois
Condicionantes: apos gole, bola a sair fora ou 107 termina o exercicio
Critérios de éxito: adotar os comportamentes da progress3o; remate colecado; transicao
rapida para evitar finalzacio se for o caso :
Exercicio 2.2: {simultine) — T
WMetodo: Manutencio da posse da bols Lo Ricarda
Objetivo (s): manutencio da posse de bola & press3o 0 pontador da bola Pedro Cioatinds
Espago: 20x15 ) Frad Camard
Forma: Complementar{3x3 ou 2x2 + Joker -= 50 joga ne setor medic) Fhon Runa
Regime: Poténcia Asrobis Rlorwer | Bl 157 | 8957
Niumero: 5 ou & jogadores K Haro
Frequéncia: 2 x 3 repetighes de 27, com 307 de recuperagio entre repeticdes :",'“"': Lk
Organica: situaz3o de jogo reduzido 3x3 em que cada equipa defende 2 ataca uma baliza Dy L1' "J" -
reduzids; equipa demotads faz 20 flexdes Aniio ok | Fermando ok
Critérios de éxito: crisgio de linhas da passe press3o rapida e préxima do portador da bola
Exercicio 2.3: {smuitine)
etodo: Metaespecialzado
Objetivo [5): pressio a0 portar da bola; criagdo de linha de passe; tomada de decis3o rapida — - —
Espago: 40x30 ) :-u |I»_|_e ;.4..-\.'\."‘h-ll.-:l.-
Forma: Fundaments] - Fase || {GR+6x6 ou Sx5+GR) Pred DiE Camar DE
RE‘EiI’ﬂE‘: Poténcia Aerobia Fhion MY Babha MY
Numero: 12 ou 10 jogadores + 2 GR Klaywer AVE | Elhiot AVE
Frequéncia: 3 x 3 repetiches de 3°, com 30" de recuperagio entre repeticies Pedro AVLE | Comtintio AVD | o
Crganica: situagdo de Gxd num campo com Z GR em que os objstives defensives passam Fan MITY Frwo MITF
por EXErer press 30 intensa ao portador da bola e ofensives a criagiode linhas de passe, Amitho M hermanedo M
tomada de decis3o rapida 2 finalzacio constaniz ) Wi MIE - Carkes SE
Condicionantes: faltade press3o 2o portador da bols em 37 (10 flexies); '\‘\.:1, :: : o a::,:'-\-, E
equipa demotada (15 agachamentos) - —
Criterios de éxito: pressioe intensa e agressiva a0 portador da bola; criacie de linhas de
pEsse e decisbes rapidss :
Parte Final
r  Alongamentos est3ticos (anteriores e posteriores ds coxa, adutores, sbdutorss, solear & grands gliteo) 4" qg-
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Anexo F - Plano de treino de GR

Plano de Treino — Atlético Clube Alcanenense
mvwmuum Epuumﬂrmw

Objetives Principais: Técnica ndwvidus! (recegao em blogueio, : [H o
baixs & queds lateras; de Posicionamen nhﬁu 'Iml!lﬁm inferinres perion
i bola s Eucnsres) i vlhaumﬁn:mghtﬁu:urmh

- dos exercicios ' Esquemas TP |
mmr- Inicial Hd-hnmmhimﬂ i T
Parte Inicial

Exsreicio 1
Cbjetivo: ﬁmmm mmwﬂ wam bola [ IINKM s oular
Espago: 10 metros ™
Nimero: 4 GR
Qrginica: GR reafzam coordenacio motoa na escada, atemando sempes a forma a
cad3 mp:'f:u, voliande para 3 posico inicial reaizando exercicios e
&fle Membios SUPENGiED & Jepoa infeficnel

ritérios de éxito: Soordenac S0 o movimentc entre membeos iferores B superores;

tramce diretn & olhar em Trente

[ Parie Principal

Eﬁﬁ&f‘ﬁmﬁm tamas. em blogueo £ guedas [BerEs 0J0 0 pES

Espago: 10x10

Nimerg: 4 GR

Frequéncia: 2 repeticées por GR & troca (6 sénes por GR)

Organica: desiocamenics teras #m siippang 2tk 30 final da estacho facendo depas 2
rececio consoants ordem do treinador

Criterias de Exito: SEsaC Smentn Curo & MRG0 SOM 05 AD0ISS, ENGLBAMAMEND Com B
bola. apoics sives, podturs do tronco & mBos: foco na bols

tza 1|25

Exercicio 3:
Objetive; Cusdas bteram velodidade de axecucho o Seslocamento para nova acao

Espago: 15215

Nimero: 4 GR

Frequéncia: 3 sénes 3 cada lado por GR

Organica: GR faz mubi-sakos nos arcos de forma ahemada, fazendo depais 3 quedas
laterass segindas para o0 mesmo bdo. Apds 8 GRima queda deve Mvantar ripido &
gesiocar-se para fechar o Angulo 20 poste contrang & defender remate do colega GR

@

Critérios de éxito: veiocidads de exeoucioe desioraments para a5 Bobes seguinies;
tronco & Membios SUpEnonEs &M extenso; mﬂmmummmu-;n
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Anexo G - Alongamentos estaticos de final de sess#®treino

POSTERIORES
DA COXA

ANTERIORES
DA COXA

ADUTORES

ABDUTORES

SOLEAR

GRAMDE
GLUTED
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Anexo H - Imagens do video de analise da prépria agpa

DEMASIDADO ESPACO LIVRE EM QUE TODA A EQUIPA
DEVERIA TER ACOMPANHADO A PRESSAO DO COUTINHO

q
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Anexo | - Imagens do video de analise da equipa a&hgéria

7
‘../}{{,/{.”.{////lllh ity
el

MUITO ESPACO ENTRE SETOR
ATACANTE E MEDIO

1

ol

 emememam L =
f ; ]

ESPACO SEM NENHUM JOGADO&

FRENTE DO SETOR DEFENSIVO E A
ENTRADA DA AREA (INFERIORIDADE
NUMERICA NESTA ZONA)
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Dia
Jornada

Adve

Local

Renan Thomazo [GR]

Anexo J - Registos individuais de jogo

MAI MAI MAI MAI MAI JUN
24 ¥ 1 [ 121 13| 26 2
2 B 9 10 1n 12113 14
3 " 3 «
w | 2 w | =
ElSlolg)2]2 I N T
AHEHEE HAHEHHEE
m | - = L) | - =
Sl13|2]|s]5]|3 =l3|2l2]|5]%
S IS I B I S IS I e B
S =< =i I 8 = a | 8|3

&
=

Cristobal Yeliz [GR]

Ivo Cristo [GR]

José Coutinho [GR]

om=E2m-

Cartéies Amarelos

Ezequiel Justino

Ricardo Figueiredo

Rui Pedro

Luiz Felipe

Fernando Pedreiro

Marcelo Prata

Frederico Carreira

Causso Camara

Jo3o Vitor

Enzo Bonaudi

Murilo Souza

Bubacar Sidibé

Elton Lopes

Francisco Salgueiro

Rodrigo Ant3o

Klaywer Machado

Carlos Embala

David Silva

Pedro Diniz

Elliot Inicio

Jardson Rocha

Gustavo Coutinho

José Oliveira
Abdel Hbouch
Caio Silva
Jailson Nobre

YoungJun Cho
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Anexo L - Consentimento Informado para Filmagens
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