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Resumo

Este relatorio aborda a intervencdo na Unido Desportiva Oliveirense, equipa
profissional de futebol da segunda liga portuguesa — época 2012/2013. Tem
como objetivos essenciais aprofundar os conhecimentos do mestrando numa
realidade profissional e promover a sua atuagdo / intervencdo no contexto
pratico. Privilegia-se, como contexto de caracterizacdo, o clube, o
envolvimento, as condicdes e enquadramento competitivo. Nos conceitos e
conteudos, especificam-se varias defini¢cdes, tais como, funcdes do treinador,
jogos desportivos coletivos, jogo de futebol, subsistema estratégico/tactico,
planificacBes (conceptual, estratégica e tatica), modelo de jogo, team building,
microciclo, exercicio de treino, capacidades fisicas, frequéncia cardiaca,
stretching global ativo, treino funcional, pilates, crioterapia, lesdo desportiva,
analise e observacdo do jogo. Prossegue-se para a elaboracdo e
implementacéo do modelo de jogo adotado, em que sao referidos os momentos
fundamentais do nosso jogo. Na periodizacao do processo de treino, descreve-
se 0 nosso periodo pré competitivo e o periodo competitivo, bem como os dois
tipos de microciclo padrao. No planeamento, organizacédo e operacionalizacéo
do processo de treino, sao diferenciadas as partes constituintes da unidade de
treino (parte introdutoria, inicial, principal e final). Na avaliacdo e controlo de
treino e da competicdo refere-se o uso de uma escala subjetiva de esforco,
bem como a utilizac&o da frequéncia cardiaca como método de controlo.
Alude-se aos estagios pré competitivos, especificando um desses momentos
de modo concreto. Descreve-se todo 0 nosso processo de observagcdo e
analise de forma detalhada. Segue-se a fundamentacéo cientifica de temas
inerentes ao nosso processo de trabalho: alongamentos, jogos reduzidos,
crioterapia, pilates, stretching global ativo, eleven plus — 11+.Apresenta-se a
caracterizacdo dos jogadores e respectivas formas de avaliacdo. Quanto aos
objetivos da intervencéo profissional, expde-se o desenvolvimento da dimensao
conceptual (as linhas gerais de orientacdo ao longo da temporada), a dimensao
estratégica orientada para a preparacdo da competicdo e a dimenséao tatica
como operacionalizacdo de todo o processo. Por fim mostram-se os objetivos
atingidos; a formacao realizada pelo estagiario; os contactos desenvolvidos.
Palavras-chave: futebol, metodologia de treino, observacdo e analise

desportiva
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Abstract

This report addresses the intervention made in the Unido Deportiva Oliveirense,
portuguese second league professional football team - season 2012/2013. Its
main objectives are to deepen the knowledge of the master course in
professional reality and promote the action / intervention in a practical context.
As characterization context it is privileged the club, involvement, conditions and
competitive environment. In the concepts and contents are specified various
settings such as coach functions, team sports, footfall match, strategic / tatical
subsystem, planning (conceptual, strategic and tatical), game style, team
building, microcycle, training exercise, physical abilities, heart rate, global active
stretching, functional training, pilates, cryotherapy, sports injury, match analysis
and observation. Following to the preparation and implementation of the
adopted match model in which the match key moments are referred. On the
periodization of the training process it is described the competitive pre period as
well as the two types of standard microcycle. In the planning, organization and
operation of the training process the constituent parts of the training unit are
differentiated (introduction, initial, main and final). In the training and
competition control and evaluation is referred the use of a subjective effort scale
as well as the use of the heart rate as control method. Mention to the pre-
competitive internships specifying concretely one of those moments. It is
described in detail the whole observation and analysis process. Pursues to the
scientific substantiation of inherent themes to the work process: stretching,
reduced matches, cryotherapy, pilates, active global stretching, eleven plus —
11+. The players’ characteristics and their form of assessment are presented.
The development of the conceptual dimension is referred as to the objectives of
professional intervention (general guidelines throughout the season), strategic
dimension oriented to the competition preparation and the tatical dimension as
operation of the whole process. Finally the achieved goals; the training
undertaken by the trainee; the developed contacts.

Key words: football, training methodology, sports analysis
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Abreviaturas e Siglas
UDO - Uniéao Desportiva Oliveirense

LPFP - Liga Portuguesa de Futebol Profissional

SGA - Stretching Global ativo
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1 - Introducao

No contexto do Mestrado em Desporto, especializacdo em Treino Desportivo,
opcdo de Futebol, a realizacdo deste estagio insere-se na oportunidade de
vivenciar e explorar experiéncias enquadradas dentro do universo do futebol
profissional em Portugal.

A primeira motivacdo do mestrando para a realizagcdo deste estagio
profissionalizante deve-se em particular a grande paixdo pela modalidade de
futebol, decorrente de experiéncias prévias quer como praticante quer como
treinador.

Este foi um ponto-chave e decisivo para a realizacdo do estagio profissional,
pois 0 mesmo constituia-se numa oportunidade de formagéo profissional
especializada e avancada. Por outro lado, foi também constatada alguma
escassez de relatorios que aprofundem e vivenciem a problematica da
intervencdo numa equipa profissional de futebol ao longo da sua época
desportiva.

A realidade onde o estagiario desenvolveu a sua atividade foi num contexto de
um clube que compete na Segunda Liga de Futebol, estando, por isso, debaixo
da alcada da Liga Portuguesa de Futebol Profissional (LPFP).

No ambito do estagio, foram assumidas funcdes de preparador fisico e analista
de desempenho, tendo sido realizado um conjunto de tarefas, tais como:
gravacdo em video dos jogos e treinos ao longo da época desportiva;
participacdo em reunides de caracter técnico com o departamento de futebol
profissional e de formacéo do clube; producédo de videos motivacionais para os
atletas; transferéncia e entrega para a Liga de Futebol Profissional e equipas
de arbitragem da gravacdo dos jogos de caracter oficial da nossa equipa;
producdo de compactos de video com alguns dos melhores momentos dos
jogadores ao longo da época desportiva e reflexdo sobre a sua pratica
profissional.

As funcbes e tarefas inerentes ao estagio profissional visaram
responsabilidades quer no processo de treino quer na competicdo. O objetivo
principal foi aplicar, relacionando as varias competéncias, neste contexto
profissional, de forma integrada e sistematizada, conhecimentos adquiridos no

ambito da formacdo técnica, profissional e experiéncias previamente
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vivenciadas no contexto do treino desportivo pelo mestrando. Para completar,
procurou-se promover e estimular junto dos atletas, competéncias e processos
de trabalho adequados a especificidade do patamar competitivo.

O estagiério trabalhou para a promocdo de aprendizagens e consequentes
aplicabilidades de varios pontos de vista, nomeadamente: técnico, empirico,
pedagdgico e didatico no ambito do treino e da competicdo. Ocorreu ainda a
utilizacdo de aportes de informagdo adequados as diferentes situacdes e
consequentes especificidades. Procedeu-se a promocao de investigacdo e
pesquisa de tematicas relacionadas com o processo de treino e competicao.
Foi também dada relevancia a participacdo, descricdo e registo, no ambito dos
estagios e periodos preparatérios a competicao.

Como obijetivos especificos, consideram-se 0s seguintes:

Contribuir para o desenvolvimento do trabalho em equipa, respeitando e
cooperando com os demais atores que fazem parte do nosso contexto
profissional, procurando manifestar de um ponto de vista construtivo, a critica,
a iniciativa, a criatividade, a responsabilidade e a reflexao.

Respeitar a aplicacdo criteriosa e fundamentada de diversos tipos de
metodologias, visando o equilibrio entre as orientacbes enunciadas e a sua
avaliacao.

Desenvolver o processo de planeamento de forma que este seja justificado e
coerente.

Operacionalizar os objetivos, identificando e justificando em simultaneo as
estratégias de treino a utilizar.

Justificar os processos de avaliacdo, identificando parametros, critérios e
condi¢cdes dos mesmos.

Elaborar e selecionar as unidades de treino de forma didatica e
pedagogicamente corretas, ajustadas aos objetivos, aos recursos, ao espaco,
ao tempo e aos intervenientes.

Utilizar ferramentas que visam a criacdo de um ambiente positivo de treino,
tendo em conta a relacéo entre os diversos participantes, potenciando valores
como o respeito, cordialidade e cooperacéo.

Do mesmo modo, pretendeu-se agilizar a relacdo com comunidade,

respeitando as suas particularidades culturais e socioldgicas.
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Tendo em vista o cumprimento dos objetivos referidos anteriormente, o
presente relatorio encontra-se dividido da seguinte forma:

No primeiro capitulo, é realizada a introducdo na qual se apresenta o
enquadramento deste estagio, referindo a pertinéncia do mesmo, bem como os
seus objetivos.

No segundo capitulo, é feita a avaliacdo do contexto, onde o estagiario
desenvolveu as andlises ao envolvimento, a atividade e aos praticantes.

No terceiro capitulo, aborda-se os objetivos da intervencao profissional e os
objetivos atingidos com a populagéo alvo.

O quarto capitulo é destinado aos conteudos e estratégias da intervencao
profissional em que estdo inseridos os contactos desenvolvidos, a formacao
realizada pelo estagiario e a participacdo em jornadas técnicas de medicina.

No capitulo quinto, apresentam-se as principais conclusdes e recomendacgdes
acerca do estagio profissionalizante.

No capitulo seis, sdo apresentadas as referéncias bibliograficas utilizadas na
pesquisa e elaboracéo do presente trabalho.

Por ultimo, no final deste relatorio, sdo contemplados os ANEXOS.
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2 — Avaliacdo do Contexto

Este capitulo pretende abordar os contextos onde este estagio se inseriu, no
ambito legal, institucional e funcional. Pretende ainda fazer referéncia, de modo
contextualizado, ao enquadramento de onde surgiu e se desenrolou a atividade
profissional — intervengéo numa Equipa Profissional de Futebol.

Progrido para as noc¢fes associadas as funcdes de, preparador fisico e analista
de rendimento no seio da complexidade de uma equipa de futebol tendo em
foco a especial atencédo as necessidades em volta do processo de treino e da
competicao.

2.1.1 — Contexto Legal e Institucional

O estagio realizou-se no Departamento de Futebol Profissional da Unido
Desportiva Oliveirense, em situacdo de estagio profissionalizante, inserido no
ambito do Mestrado em Desporto, especializacdo em Treino Desportivo opgéao
de Futebol, da Escola Superior de Desporto de Rio Maior.

Surgiu na sequéncia de contactos informais, numa primeira fase entre o
estagiario e o treinador de guarda-redes do clube Jorge Silva. Numa segunda
fase desenvolveram-se contactos formais entre o estagiario, o treinador Joao
de Deus e o Chefe do Departamento de Futebol, Carlos Godinho.
Posteriormente elaborou-se o protocolo de colaboracdo especifico entre a
Escola Superior Desporto de Rio Maior e a Unido Desportiva Oliveirense. O
periodo de estagio desenrolou-se entre 01 de Julho de 2012 e 21 de Maio de
2013 e abarcou em média um horario de trabalho diario de 8 horas por dia
incluindo dias uteis e fins de semana totalizando cerca de 2600 horas de

préatica profissional.

2.1.2 — Contexto de Natureza Funcional

Relativamente ao contexto de natureza funcional, as funcdes desempenhadas
neste estagio relacionaram-se com o apoio a toda uma metodologia de treino e
processos trabalho desenvolvidos num contexto profissional de futebol. Essa

missao envolveu varios momentos:
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v Apoio no desenvolvimento de um modelo de jogo, decisbes de um ponto
de vista tético-técnico, elaboracdo de microciclos, unidades de treino e
exercicios de treino.

v" Responsabilidade pela prescri¢do da parte inicial e parte final da unidade
de treino.

v/ Compromisso por implementar exercicios com um caracter preventivo de
lesdes.

v' Filmagem e analise do rendimento tatico da equipa e consequente
apresentacao a restante equipa técnica e jogadores.

v' Observacao e analise dos adversarios (Segunda Liga, Taca da Liga e
Taca de Portugal) e consequente elaboracdo de relatérios e
apresentacdes a equipa técnica e jogadores.

v Elaboragédo de planos de treino especificos, nomeadamente de melhoria
da aptidao fisica geral.

v" Acompanhamento e apoio a estrutura profissional nas demais situacdes

gue pudessem por ventura existirem.

Estas tarefas encontravam-se na esfera do departamento de futebol

profissional do clube tendo em vista o0 cumprimento dos seus objetivos.

2.2 — Anélise do Envolvimento

2.2.1 — Regiado e Envolvimento

Oliveira de Azeméis € sede de um municipio com cerca de 70.000 habitantes
gue fica situado entre as areas urbanas de Aveiro e do Porto.

Esta cidade que embora faca parte do distrito de Aveiro, pertence desde 2008
a area metropolitana do grande Porto.

Esta é subdividida em doze freguesias (Carregosa, Fajbes, Macieira de Sarnes,
Madail, Oliveira de Azeméis, Palmaz, Pinheiro da Bemposta, Santiago de Riba
Ul, Cucujaes, César, Loureiro, Macinhata da Seixa, Nogueira do Cravo, Ossela,
Pindelo, S.Martinho da Gandara, Travanca, S.Roque) e é limitada a nordeste
pelo municipio de Arouca, a leste por Vale de Cambra e Sever do Vouga, a sul
por Albergaria-a-Velha, a oeste por Estarreja e Ovar e a noroeste por Santa

Maria da Feira e S.Joao da Madeira.
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Em Oliveira de Azeméis, fica sedeada uma importante area industrial onde
estdo representados sobretudo os setores do calgcado, da metalurgia e da
metalomecanica.

Oliveira de Azeméis é também um concelho onde o desporto estd muito
enraizado, sobretudo nas areas do Basquetebol e do H6quei em Patins.

Deve ainda ser referido o artesanato, que no concelho tem expressao,

sobretudo, na arte da cestaria e das canastras.

No que concerne ao futebol, a regido possui duas equipas nos escalfes
nacionais de futebol além da Unido Desportiva Oliveirense, o Sporting Club de
Bustelo e o Futebol Club Cesarense ambos a competirem na Segunda Divisao
Nacional.

2.2.2 - O Clube

A Unido Desportiva Oliveirense € o clube mais representativo do concelho e um
dos mais representativos da regido. Este pertence ao nucleo de clubes
associados da Associacao de Futebol de Aveiro. Como palmarés: conta com
presenca na l12divisdo portuguesa (1945/1946); Campedo da Il divisdo
(1957/1958); Campedo da Il divisao B (2000/2001); Campeédo Il divisdo
(2007/2008).

A Unido Desportiva Oliveirense foi fundada em 25 de outubro de 1922
(completando 90 anos durante esta época desportiva. Antes de 1922 terdo

existido outros clubes que passaram por diversas transformacdes.

O primeiro tera sido o Sport Clube Oliveirense, que comegou a jogar provas
distritais, ainda que nado devidamente oficializado. Devido a sua dificil situacéo
financeira um grupo de associados convocaram entdo uma assembleia-geral e
ai resolveram fundar um novo clube. Estes dissidentes fundaram entdo Unido
Desportiva Oliveirense erguendo-se, entdo, em 25 de Outubro de 1922, a

designacéao do clube como hoje o conhecemos.

E conhecido por ser um clube eclético sendo que atualmente o Héquei em
Patins, o Basquetebol e o Futebol sdo as modalidades dominantes, embora
cada uma delas tenham um caracter autbnomo no que diz respeito a sua

gestdo e organizacao.
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Relativamente & modalidade de Futebol, esta s6 comecou a ter mais
notoriedade a partir da temporada 2007/2008 em que a Unido Desportiva
Oliveirense conseguiu a promoc¢do & entdo denominada Liga de Honra e desde
essa data até a atualidade se conseguiu estabelecer como um frequente
participante nas edicbes da Segunda Liga de Futebol Profissional.
Adicionalmente as boas campanhas nas Ultimas edi¢cdes da Taca de Portugal

contribuiram também para esse destaque.

Tabela 1 - Historico de classificacdo nall Liga

2012/2013 8° Classificado
2011/2012 7° Classificado
2010/2011 4° Classificado
2009/2010 5° Classificado
2008/2009 14° Classificado
2007/2008 Promocao a Segunda Liga

Tabela 2- Histérico de classificacdo nataca de Portugal

2012/2013 Oitavos de final

2011/2012 Meias-finais

A equipa utiliza para as competicdes oficiais o Estadio Carlos Osoério e 0 seu
equipamento principal € camisola e meias encarnadas contrastando com o

calcéo de cor azul.

™ - 10
Uniforme Uniforme
titular alternativo

Figura 1 - Equipamento oficial da U.D. Oliveirense
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A sua sede situa-se na Praceta da Unido Desportiva Oliveirense 3720 — 256
Apartado1153, 3721-909 Oliveira de Azeméis.

2.2.3 — Outras Organizacgdes de Contacto

Devido as condi¢gBes especiais de competicdo em que a entidade/clube se
encontra e condi¢cdes da regido, existe um conjunto de organiza¢cdes com que 0
clube, direta ou indiretamente, se relaciona. Deste modo podemos dividir em
dois subgrupos:

a) OrganizacgOes de contacto da regido — Camara Municipal de Oliveira de
Azemeéis, Junta de Freguesia de Oliveira de Azemeéis, Bombeiros
Voluntarios de Oliveira de Azeméis, Associacao de Futebol de Aveiro,
Jornal “Correio de Azeméis”, Jornal “ A Voz de Azeméis”, Radio Azeméis

FM, Grupo Simoldes, ComanSegur; e outras.

b) Organizacfes de contacto na Competicdo — Liga Portuguesa de Futebol
Profissional, Federacdo Portuguesa de Futebol, Macron, Sport Tv, Radio
e Televisdo de Portugal, Jornal “ A Bola”, Jornal “ O Record”, Jornal “ O

Jogo”.

2.2.4 — Contexto Competitivo

A Unido Desportiva Oliveirense, durante a época de 2012-2013,participou em
trés competicdes oficiais, sendo estas singulares na sua organica e
funcionalidade: campeonato da Segunda Liga de Futebol Profissional, Taca de

Portugal e Taca da Liga.

O campeonato da Segunda Liga de Futebol e a Taca da Liga tém como
instituicdo organizadora a Liga Portuguesa de Futebol Profissional, e a Taca de

Portugal a Federacdo Portuguesa de Futebol.

a)Segunda Liga -competicdo que se desenrola em formato de campeonato,

em gue vinte e duas equipas competem entre si a duas voltas, perfazendo um
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total de quarenta e duas jornadas. Os dois primeiros classificados sé&o

promovidos automaticamente para a Primeira Liga, sendo que os ultimos trés

classificados sdo despromovidos & segunda divisdo nacional. Esta competicao

integra a participagéo de seis equipas “B” que em caso de promog¢éo cedem o

seu lugar ao classificado imediatamente a seguir.

Quadro 1 - Equipas da ll Liga Futebol Profissional

Clube de Futebol “Os Belenenses”

PORTUGAL

Futebol Clube de Arouca

Clube Desportivo Santa Clara

Clube Desportivo das Aves

Futebol Clube de Penafiel

Clube de Futebol Unido da Madeira

Leixbes Sport Clube

Sporting Clube de Braga “B”

Futebol Clube do Porto “B”

Sport Lisboa e Benfica “B”
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Clube Desportivo de Tondela

CDT

= L

Sporting Clube da Covilha e
¥

4}

-

Vitéria Sport Clube “B”

Sport Clube Freamunde @

D
Club Sport Maritimo “B”

Associacao Naval 1° de Maio

Sporting Clube de Portugal “B”

Atlético Clube de Portugal

Clube Desportivo Trofense

Clube Desportivo Feirense

Portimonense Sporting Clube

b) Taca da Liga — é uma competicdo que é disputada exclusivamente pelos
clubes participantes na Primeira e Segunda Liga em cada época desportiva

com excegdo das equipas “B” cujo acesso a presente competicdo se

encontrada vedado. A primeira fase desta competicdo é disputada entre as
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equipas principais dos clubes participantes na Segunda Liga em cada época
desportiva, sendo estas distribuidas por quatro grupos. Sao apurados os oito
clubes que, ap0Os a realizagdo das respectivas jornadas, ocupem o primeiro e
0s segundos lugares respectivamente em cada grupo. A segunda fase é
disputada num sistema eliminatério a duas méaos, entre os oito clubes apurados
na primeira fase, seis clubes participantes na Primeira Liga classificados na
época transacta do 9° ao 14° lugar e os dois clubes que foram promovidos &
Primeira Liga. A terceira fase € disputada entre os oito clubes apurados na
segunda fase e os oito clubes participantes na Primeira Liga classificados na
época transata do 1° ao 8° lugares, sendo estes distribuidos por quatro grupos,
cada um constituido por quatro equipas. Sao apurados os quatro clubes que,
apos a realizacdo das jornadas, ocupem o primeiro lugar em cada grupo,
passando posteriormente ao regime de eliminatérias. As meias-finais sao
disputadas a uma mao entre os quatro clubes apurados na fase anterior. Os
vencedores vao disputar a final que sera disputado em campo neutro sendo
determinado por sorteio qual assume a posicao de visitado. A Unido Desportiva
Oliveirense participou, juntamente com as equipas abaixo mencionadas na
primeira fase, completando o conjunto das equipas do Grupo A.

Quadro 2 - TacadaLiga - Grupo A

TACApa
LIGA

Primeira fase — Grupo A

Clube de Futebol “Os Belenenses”

Sport Clube Freamunde

Clube de Futebol Unido da Madeira @
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Ambas as competicbes que se encontram debaixo da algcada da Liga

Portuguesa de Futebol Profissional, apresentam no seu quadro de arbitros os

seguintes elementos:

Tabela 3 - Arbitros principais da LPFP

Artur Soares Dias

A F Porto
Bruno Esteves A F Setlbal
Bruno Paixao A F Set(bal

Carlos Xistra

A F Castelo Branco

Cosme Machado

A F Braga
Duarte Gomes A F Lisboa
Hugo Miguel A F Lisboa
Hugo Pacheco A F Porto
Joao Capela A F Lisboa
Joéo Ferreira A F Setlbal
Jorge Ferreira A F Braga
Jorge Sousa A F Porto
Jorge Tavares A F Aveiro
Luis Ferreira A F Braga
Manuel Mota A F Braga
Manuel Oliveira A F Porto
Marco Ferreira A F Madeira
Nuno Almeida A F Algarve
Olegario Benquerenga A F Leiria

Paulo Baptista

A F Portalegre
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Pedro Proenca A F Lisboa
Renato Gongalves A F Guarda
Rui Costa A F Porto
Rui Rodrigues A F Madeira
Rui Silva A F Vila Real
Vasco Santos A F Porto

Tabela 4 - Arbitros auxiliares da LPF

8

Alexandre Freitas A F Porto
Alfredo Braga A F Braga
Alvaro Mesquita A F Vila Real
André Campos A F Lisboa
Antonio Godinho A F Setubal
Armando Nobrega A F Madeira
Bertino Miranda A E Porto
Bruno Rodrigues A F Porto
Bruno Trindade A E Vila Real
Cristovao Moniz A F Ponta Delgada
Emidio Félix A F Madeira
Filipe Ramalho A F Porto
Hernani Fernandes A F Lishoa
In4cio Pereira A F Braga
Joéo Arlindo Freitas A F Madeira
Joao Loureiro Dias A F Viana Castelo
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Jodo Santos

A F Porto
Jodo Silva A F Porto
Jorge Cruz A F Castelo Branco
Jose Braga A F Portalegre
José Lima A F Lisboa
José Oliveira A FE Aveiro
Ludovico Franco A F Porto

Luis Cabral

A F Ponta Delgada

Luis Marcelino

A F Leiria
Luis Ramos A F Settbal
Mario Dionisio A F Settbal
Miguel Aguilar A F Coimbra

Nelson Moniz

A F Ponta Delgada

Nuno Eiras

A F Braga
Nuno Manso A F Braga
Nuno Pereira A F Coimbra
Nuno Roque A F Setlbal

Nuno Vicente

A F Santarém

Pais Antonio

A F Setubal
Paulo Ramos A F Settbal
Paulo Soares A F Coimbra

Paulo Vieira A F Viana Castelo
Pedro Felisberto A F Lisboa
Pedro Fernandes A F Braga

Pedro Garcia A F Lisboa

Pedro Miguel Ribeiro A E Aveiro

Pedro Neves AF Leiria
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Pedro Ribeiro A F Aveiro
Ricardo Santos A F Lisboa
Rui Cidade A F Setubal
Rui Licinio A F Porto
Rui Teixeira A F Setubal
Sérgio Serréo A F Madeira
Tiago Rocha A F Lisboa
Tiago Trigo A F Lisboa
Tomas Santos A F Braga
Valter Pereira A F Setubal
Valter Rufo A F Evora
Venancio Tomé A F Setubal

c) Taca de Portugal — Competicdo que é disputada por todos os clubes
participantes nos campeonatos nacionais de séniores masculinos, excetuando
equipas “B”. Participam nela dezasseis clubes da Primeira Liga, dezasseis da
Segunda Liga, quarenta e oito do Campeonato Nacional da Il Diviséo, oitenta e
dois do Campeonato Nacional da lll Divisdo. O modelo de competicdo € por
eliminatdrias, jogando apenas um jogo em cada uma delas, exceptuando as
meias finas em que ha duas maos. Na primeira eliminatéria participam o0s
clubes que competem na Il e Ill divisbes nacionais. Na segunda eliminatéria
competem os apurados da primeira juntamente com os clubes da Segunda
Liga. Na terceira eliminatéria, os apurados da anterior, acrescentando 0s
clubes que integram o quadro dos da Primeira Liga. A partir dai integram as

conseguintes eliminatorias os clubes que se conseguirem apurar.
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Quadro 3 - Taca de Portugal - equipas adversarias

E’ :‘\é T
DEPORTUGAL
/gl FPF

Segunda Sport Unido Sintrense
Eliminatéria
Terceira Aliados Futebol Clube de Lordelo
Eliminatéria
Quarta Eliminatéria Uni&o Desportiva de Leiria, SAD
Oitavos de Final Gil Vicente Futebol Clube

Relativamente as equipas de arbitragens que realizaram estes encontros, estao
descritas no ponto acima indicado porque todos eles fazem parte do quadro de
arbitros e arbitros auxiliares da Liga Portuguesa de Futebol Profissional.

2.2.5 — Recursos Disponiveis

2.2.5.1 — Recursos Fisicos e Espaciais

O conhecimento dos locais que temos a disposicdo tem uma importancia
elevada no momento de elaborar os programas de acdo para o
desenvolvimento dos objetivos estabelecidos para a equipa.

O clube/entidade possui alguns espacos de treino e competicdo. Neste ambito,
consideramos pertinente a enumeracdo e caracterizacdo dos espacos
disponiveis.

Assim, contabiliza-se o estaddio Carlos Osorio, com capacidade para 1370
espectadores, recinto onde a equipa recebe os adversarios que competem nas

competicdes oficiais e onde se desenrolam algumas sessdes de treino.
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Figura 2 - Estadio Carlos Osdério

Esta instalacao desportiva estd dotada das estruturas consideradas suficientes
para a participacdo no campeonato da Segunda Liga (segundo fonte da Liga
Portuguesa de Futebol Profissional. Esta engloba trés balnearios (equipa de
arbitragem, visitado e visitante), casas de banho, arrecadacdo de material,
departamento de médico, sala para a organizacao dos jogos, rouparia, sala de
imprensa, sala para o control anti doping e um espa¢co comum que serve para o
visionamento de jogos e apresentacdes a equipa bem como area de apoio
administrativo.

O centro de formacao desportiva (mais utilizado para os escalées de formacao
do clube) que é composto por um relvado sintético de futebol de 11 (medidas
reconhecidas pela Federacdo Portuguesa de Futebol e dois relvados de futebol
de 7 (reconhecidos pela Associacdo de Futebol de Aveiro). Este engloba 4
balneéarios (sendo um destinado as equipas de arbitragem), uma arrecadacéao
para o material, uma zona para a rouparia, um posto médico e uma sala que
serve de apoio administrativo a coordenacdo do departamento de futebol de

formacédo do clube.

.
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Figura 3 - Centro de formacé&o desportiva
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De seguida e de forma mais sintética, enunciamos 0os campos de apoio que ao
longo desta época desportiva utilizamos para as sessdes de treino e para

alguns jogos de caracter particular.

Segue-se entdo o Complexo Desportivo do Calvério, recinto do Grupo
Desportivo de S.Roque clube da cidade de Oliveira de Azeméis que compete

nos campeonatos distritais.

Figuraz'?- Complexo Desportivo do Calvario

O estadio da Associacao Desportiva Valecambrense, principal clube da cidade
de Vale de Cambra, clube que atualmente se dedica exclusivamente a

formacé&o de jovens jogadores.

Figura 5 - Estadio da Associacéo Desportiva Valecambrense

O Estadio Quinta do Covo, relvado sintético que faz parte do complexo

desportivo do Sporting Clube de Bustelo.
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Figura 6 - Estadio Quinta do Cévo

2.2.5.2 — Recursos Temporais

Num patamar profissional torna-se imperativamente necessario criar as
condicdes temporais ideais a preparacdo da equipa para as competicoes.
Como tal, procura-se construir os microciclos em funcdo da competicao,
aproximando a hora de treino a hora de competicdo e utilizando o tempo
necessario ao desenvolvimento dos conteldos programados. Porém e devido
ao facto do nosso estadio nao possuir iluminacdo as sessdes de treino teriam

sempre que ter em conta a luminosidade do préprio dia.

2.2.5.3 — Recursos Materiais

Relativamente aos recursos materiais, estes podem ser considerados o0s
recursos a utilizar diretamente nas sessbes de treino como bolas, balizas
amoviveis, material de marcacédo do campo, obstaculos para desenvolvimento
de variados exercicios de preparacao geral ou especificos, coletes, recipientes
de hidratacdo, material de primeiros socorros, etc. Existem outros recursos que
consideramos indiretos ao processo de treino, que sdo também de extrema
importancia, como o material existente numa rouparia, os dispositivos de
observacdo e andlise, o material de um departamento de fisioterapia, os
transportes, o material existente nos balnearios, etc. Devido ao facto de
durante a época desportiva ndo haver um sitio fixo onde se desenrolasse as
sessoes de treino a relacdo do material pode variar entre recinto desportivo, 0
gue obrigava por vezes os treinadores a adaptarem-se aos utensilios

existentes.
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Assim a equipa técnica tinha normalmente disponi

relativamente as suas areas de intervencao:

Tabela 5 - Equipamento de treino

[IPSantarém]
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veis 0s seguintes materiais,

Treino Propriamente Dito

Uma baliza regular movel Seis bonecos tipo “vara”
Seis balizas pequenas tipo hoquei Trés conjuntos de redes de futvolei
Cones altos de cor Laranja Conjunto de barreiras pequenas

Conjunto de pinos de diversas cores

Trés escadas

Dezasseis estacas (amarelas, vermelhas, Quatro jogos de coletes
azuis)
Um Trampolim Dois Para-quedas (treino situacfes de
tracao)

Oito circulos (amarelos, vermelhos, Conjunto de bolas com diferente
azuis) tipologia

Vinte bolas da marca Adidas modelo Vinte bolas da marca Adidas modelo
Tango Cafusa

Relodgio e cardiofrequencimetro da
marca Polar modelo FT4

Seis cordas

Tabela 6 - Equipamento de reabilitacdo

Espaco de Reabilitacdo Fisica

Conjunto de elasticos do tipo Thera Band | Trés pares de halteres (6kg,8kg, 10kg)

Uma Eliptica Uma bicicleta estética
Quatro bolas medicinais Conjunto de Colchdes
Uma barra fixa Uma Fit-Ball
Tabela 7 - Equipamento de observacgao e analise
Observacéo e Analise
Uma televiséo do tipo LCD Um computador pessoal do tipo LapTop
Um tripe Uma camara de filmar da marca Sony
Box da marca Meo Um computador fixo para uso geral
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Relativamente aos transportes, o clube dispde de duas carrinhas da marca
Toyota com capacidade para transportar o diverso material e até nove
passageiros.

Nos dias de jogo o transporte era assegurado por um autocarro cedido pela

Céamara Municipal de Oliveira de Azeméis.

2.2.5.4 — Recursos Humanos

“Numa perspetiva de complexidade, ao olharmos para uma equipa de futebol,
para um grupo concreto de profissionais de alta competicdo, olhamos para uma
organizagdo, para um sistema aberto e complexo, interativo no seu seio e no

exterior — José Mourinho” (llharco & Lourencgo, 2007).

Em qualquer organizagéo seja ela de diferentes tipologias e especificidades, os
Recursos Humanos sao o recurso mais importante em que nelas existem.
Presidido pelo Prof. José Maria Godinho de Sousa, a Unido Desportiva
Oliveirense emprega diversos funcionarios que de uma forma direta ou
indiretamente se encontram ligados ao funcionamento do departamento de
futebol profissional. Para além dos seus funcionarios o clube conta ainda com a
colaboracdo de diversos elementos que compdem a direcdo que de forma
voluntaria e graciosa participam no quotidiano da equipa. Envolvidos estdo
também os motoristas da Céamara Municipal de Oliveira de Azeméis que
asseguram o transporte nos dias em que a equipa se desloca fora para
competir.

De seguida ilustraremos a estruturacdo do departamento de futebol

profissional, através de um organograma.
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Presidente

Prof. José Godinho de Sousa

Treinador

Joao de Deus

Chefe dept. futebol

[IPSantarém]
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Secretaria-geral

Equipa técnica

Artur Marques

Miguel Moreira
Jorge Silva

Bruno Sousa

Carlos Godinho do clube
Equipa médica Secretério
técnico

Ivo Almeida

Vitor Hugo

Miguel Tavares

Esquema 1 - Estrutura do departamento de

futebol

Rouparia

José Maria

Vice-presidente
Area financeira

Joao Godinho

Apoio logistico

Tratadores do

Sr. Antonio

relvado

Sr. Gil

Dentro desta estrutura existe especificidade de funcdes e tarefas de acordo

com 0 seu posto na hierarquia. De seguida, abordo e descrevo de forma

sintética as funcdes e responsabilidades de cada uma das pessoas acima

mencionadas.
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Tabela 8 - Caracterizacdo de funcgfes e tarefas da estrutura de apoio a equipa

Caracterizacao de funcdes e tarefas da estrutura de apoio a equipa

Presidente - José Godinho de Sousa

Gestor maximo pelo clube,

responsabilidade pela negociacdo de
jogadores

Vice-presidente - Jodo Godinho

Responsavel pelo departamento

financeiro do clube

Chefe Dept. Futebol - Carlos Godinho

Encarregue de servir de elo de ligacdo
entre a estrutura profissional de futebol e
a direcdo, acarreta a funcdo de diretor
desportivo e delegado ao jogo

Secretéario Técnico - Miguel Tavares

Auxilio as funcbes do chefe dept. Futebol.

Apoio administrativo e logistico.

Fisioterapeuta - Ivo Almeida

Responsavel por todas as questdes
relacionados com o departamento médico

do clube

Massagista - Vitor Hugo

Tratamento de lesdes, apoio logistico,

controlo de questbes especificas

relacionadas com o treino.

Técnico Equipamentos - José Maria

Encarregado por a gestdo da rouparia e
de todo o material de apoio & equipa,
bem como pela limpeza das instalagdes

de apoio do Estadio Carlos Osério

Técnicos de manutencédo darelva —

Srs. Antonio e Gil

Responsabilidade por tratar e zelar pelo
estado do relvado do estadio, bem como
dos outros campos de apoio. Estéo
também encarregues pela limpeza das

bancadas e apoio logistico
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Tabela 9 - Caracterizacdo de funcfes e tarefas da equipa técnica

Caracterizagao de funcgdes e tarefas da equipa técnica

Responsabilidade na criacédo e
implementacdo do modelo de jogo.
Elaboragdo de planos de treino,
_ o _ execugao, controlo e monitorizacdo dos
Treinador Principal - Jodo de Deus . .
exercicios propostos. Gestao e
coordenagdo da equipa técnica e
jogadores. Responsavel pela orientacdo

da equipa em competicéo.

Participagcdo efetiva nas unidades de
treino. Apoio administrativo. Auxilio nas
decisdes do treinador principal. Presenca
_ _ no banco de suplentes em dias de
Treinador Adjunto — Artur Marques L
competicao.

Responsabilidade pela ativacdo funcional

nos dias da competicao.

Encarregado maximo pelo treino de
guarda-redes.  Responsabilidade na
escolha do guarda-redes a ser utilizado
Treinador Guarda-Redes — Jorge Silva | na competicao. Participacdo na
elaboracdo de documentos sobre

observagao e analise de adversarios.

Elaboracdo de exercicios de treino,
responsavel pelo periodo introdutério e
final. Controlo e monitorizagdo dos
exercicios executados, auxilio nas
Preparador Fisico / Analista de decisbes do treinador principal.
Elaboracgéo das observacgoes,
apresentacfes audiovisuais e relatérios
de jogo das equipas adversarias.
Gravacgao e entrega dos jogos da equipa.
Elaboracgéo de videos motivacionais.

Desempenho — Miguel Moreira

Participacdo nas sessofes de treino, apoio

Treinador Adjunto - Bruno Sousa na ativagdo funcional nos dias da

competicao.
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2.2.5.5 — Recursos Necessarios

Na preparacdo e desenvolvimento de uma equipa de futebol profissional, séo
necessarios variados recursos, sendo estes de caracter fisico / espacial,
temporal, material e humano. Por este motivo € importante realizar-se a
reflexdo acerca dos recursos necessarios num determinado contexto
desportivo e o reconhecimento dos recursos disponiveis e sO depois
estabelecer-se os variados objetivos ao longo da época desportiva.

A Unido Desportiva Oliveirense, como ja referi anteriormente é um clube que
tem as condicdes minimas reconhecidas pela Liga Portuguesa de Futebol.
Uma das principais lacunas desta instituicdo € sem duvida o estado do estadio
Carlos Osoério e a auséncia de estruturas adequadas de apoio. Este facto
acaba por condicionar a aquisicdo de outro tipo de recursos materiais
necessarias e adequados ao nivel profissional e competitivo que a equipa de
encontra. Deste modo, e ao longo da temporada desportiva nem sempre
pudemos desenvolver o nosso trabalho nas condicdbes e com o material
desejado. Assim estabelecemos um quadro de necessidades de modo a que a
instituicdo se consiga dotar de ferramentas que achamos importante no apoio a

dindmico dos processos de trabalho numa equipa de futebol profissional.

Tabela 10 - Quadro de necessidades

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

Necessidade Funcéao e Objetivo

Espaco onde se pudesse desenvolver
Criacdo de um gabinete técnico todos o0s processos de trabalho

relacionados com a equipa.

Criacdo de um espaco que servisse

como Ginéasio de apoio a equipa, e Complementacao ao trabalho
consequente compra de material desenvolvido nas unidades de treino.
adequado.

Melhorar a qualidade gréfica dos
Aquisicdo de uma impressora a cores | relatérios sobre o desempenho dos

adversarios.

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 26

8



Escola Superior
de Desporto de
Rio Maior

[IPSc:ntcxrém]

[IPSantarém]

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

Criacdo de um espago que servisse
exclusivamente para palestras e

apresentagdes audiovisuais

Espaco onde pudesse criar um ambiente
tranquilo equipado com as necessidades
logisticas especificas.

Aquisi¢cédo de material adequado para o
processo de crioterapia

Conseguir com que o método
mencionado se tornasse mais eficaz e

eficiente possivel.

Adquiri¢cdo de software especifico de
observacédo, analise e formatacao de
videos.

Permitir que o processo de analise de
desempenho fosse elaborado de uma

forma mais qualitativa

Compra de software relacionado com
0 processo de controlo e avaliagdo do

treino

Possibilitar que o processo fosse
executado de uma forma mais rigorosa e

cuidada.

Campo de apoio fixo as sessfes de

treino

Fazer com que a equipa ndo tivesse a
obrigacdo de ter que se deslocar de
forma frequente a outros recintos

desportivos.

Contratacdo de mais um técnico de

equipamentos

Auxilio nas tarefas subjacentes & propria

funcao.

2.3 — Analise de Atividade

Na analise da atividade € necessario ter em conta um conjunto de conceitos e

conteudos, de forma a melhor definir os aspetos de intervencao profissional

tanto a nivel conceptual como operacional. Assim, importa definir os conceitos

e conteudos que se prendem as funcbes desenvolvidas pelo estagiario ao

longo desta época desportiva.

2.3.1 — Conceitos e Contetdos

Funcdes do Treinador

Segundo Araujo (1997), “a funcdo do treinador implica a tomada de decisoes,

organizadas com base em indicadores e segundo critérios que obedecem a

uma certa ordem e em diferentes dominios”. E neste contexto estdo “a

organizacdo do treino, lideranca, estilo e formas de comunicacdo com o0s
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jogadores, dirigentes, arbitros, jornalistas”, entre outros. O autor aponta ainda
“‘opcodes estratégicas e taticas decorrentes da observacéo e analise do jogo, da
gestdo das pressdes contidas na competicdo, do controlo da capacidade de

concentracdo e emocoes, etc.”

A este propésito, Pacheco (2002) alude a que o conhecimento do treinador
resulta de um cruzamento de varias dimensfes essenciais ao desempenho da
sua atividade, nomeadamente o conhecimento do conteldo, pedagdgico e o
conhecimento do contexto desportivo.

As funcgdes do treinador alicergcam-se em competéncias de diversos saberes e
experiéncias, sistematizados e organizados em sintonia com cada situagao da

pratica profissional.

Neste contexto, pode considerar-se que o treinador encerra em si, um conjunto
de competéncias que parecem ter diferentes graus de complexidade, no
entanto, esses alicerces concorrem para a construcdo de um processo
continuo, que tem como fim preparar o melhor possivel uma equipa para atingir
determinados objetivos. Desta forma, cada modalidade desportiva € constituida
por um conjunto de caracteristicas especificas que determinam a forma como o

treinador prepara e desenvolve a equipa.

Jogos Desportivos Coletivos

Os JDC séao descritos como desportos onde as acoes, a elas inerentes, contém
uma natureza complexa, determinada pela impressibilidade e onde as acdes
sdo compreendidas como um todo (Konzag, 1983), induzindo ao
aperfeicoamento de competéncias em diversos planos, entre 0s quais se

salientam o tactico-cognitivo, o tecnico e o socio afectivo (Garganta, 1998)

Nos jogos desportivos colectivos as equiopas lutam por objetivos comuns
através de accoes e tarefas opostas e onde cada jogador procura agir em
relacdo, em regime de relacdo com os outros de maneira a jogar com as regras

sem as procurarem infrigir.

Para Garganta (1998) refere que os JDC podem ser descritos através da

riqueza de situacdes imprevistas que proporcionam e sobre a qual um jogador
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7

tem de responder, isto €, sdo consideradas como habilidades de natureza
“aberta” (Tavares, Greco, & Garganta, 2006)dado estarem condicionados por

ambientes onde as restricdes de cariz externo influenciam a propria execucao.

O Jogo de Futebol

Castelo (2009) define o jogo de futebol como um jogo simples no entendimento
dos seus objetivos, no entanto, complexo em virtude da contextualidade que
envolve cada instante/momento de jogo, fruto de indmeras fontes de
informacdo que levam a tomada de multiplas decisdes, acbes e interacdes. O
jogo é classificado como um JDC, cujos intervenientes estdo agrupados em
duas equipas numa relacdo de adversidade, numa luta constante pela posse
da bola com o objetivo de a introduzir o maior nimero de vezes na baliza
adversaria, evitando qualquer ocorréncia na sua propria baliza, com vista a
obtencao da vitoria. No jogo de futebol, existe uma relacdo de cooperagéo e
oposicao, onde as equipas, em confronto direto, formam duas entidades
coletivas, planificando e coordenando as suas agdes para agir uma contra a
outra, sendo os comportamentos influenciados pelos processos de
ataque/defesa. O jogo possui ainda uma logica interna propria conferida pelo
caracter de ordem e desordem, equilibrio e desequilibrio, que o distingue de

todas as outras modalidades desportivas.

Ainda segundo Castelo (2009), os treinadores na atualidade tém de ter uma
maior compreensao logica do jogo que 0s seus predecessores e possuir um
profundo conhecimento da evolucdo do jogo no dominio técnico, tatico e
estratégico, bem como, a capacidade de aplicar esses conhecimentos na

atividade diaria.

Este autor define ainda um conjunto de subsistemas do qual destacamos o
subsistema estratégico/tatico que pretende definir a planificacdo como um
método que analisa, define e sistematiza as diferentes operacdes inerentes a
construcdo e desenvolvimento de uma equipa. Nesta sequéncia, a planificacédo

€ a base de sustentacao do trabalho do treinador.
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Subsistema Estratégico/Téatico

Castelo (1996 e 2009) apresenta-nos a ideia de que o subsistema
estratégico/tatico estabelece uma planificacdo que tem como finalidade facilitar,
de forma racional e sistematica, a concretizacdo dos objetivos para a equipa.
Assim, define como objetivos o estabelecimento e construcdo de planos de
intervencdo programaticos, a orientagcdo da pratica numa determinada
direccionalidade, reproduzindo o modelo de jogo a atingir pela equipa, as
formas de avaliar a aplicacdo dos programas de acdo e por fim o
estabelecimento de objetivos intermédios a atingir.

Face a conjuntura apontada, o autor destaca trés niveis de planificacdo: a
planificacdo conceptual, a planificacédo estratégica e a planificacdo tatica. Estes
serdo os ambitos de partida e organizacao das funcoes e tarefas inerentes a

atividade profissional do treinador.

Planificacdo conceptual

Podemos definir a planificacdo conceptual como o estabelecimento de um
conjunto de linhas gerais e especificas que procuram direcionar e orientar a
organizacdo da equipa exprimindo-se no modelo de jogo, desenvolvendo-se
nas seguintes etapas: a avaliacdo da época anterior, a descricdo do modelo de
organizacao da equipa no futuro, a elaboracéo dos programas de acao e, por

fim, a analise da competicéo.

A planificacdo conceptual destaca trés conceitos fundamentais que, no nosso
entender, ndo podem ser dissociados, fazendo parte do processo global e
integrado, nomeadamente, o modelo de jogo, o processo de treino e o0

exercicio de treino.

Contudo, destaco que a nossa planificacdo conceptual engloba cinco grandes

linhas orientadoras:

e Modelo de Jogo + Processo de Treino + Enquadramento Competitivo +

Analise de Adversarios + Exercicio de Treino

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 30

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

8



Escola Superior
de Desporto de

Rio Maior
[IPSc:ntcxrém]

74 [IPSantarém]

Planificagdo Estratégica

Podemos definir a planificagdo estratégica como a elaboracdo de planos de
intervencdo, que se traduzem em modificagcbes pontuais e temporarias da
expressdo tatica de base da equipa em funcdo do conhecimento e do estudo
das condicbes objetivas sobre as quais se realizara a futura confrontacédo
desportiva (ou seja, através do conhecimento da equipa adversaria, do terreno
de jogo e das circunstancias em que a competicao se vai desenrolar).

A planificacdo estratégica pressupfe a existéncias das seguintes etapas: a
recolha dos dados; a comparacdo das equipas; a elaboracdo do plano
estratégico/tatico; a reunido de reconhecimento do adversério; a elaboracao do
programa de preparacdo para o ciclo de treino através da construcdo do
microciclo nas suas variadas componentes; a experimentacdo do plano
estratégico/tatico; a preparacédo da equipa nas horas que antecedem o jogo; a

reuniao de analise de jogo.

Planificacdo Tatica

O ultimo conceito fundamental deste ponto € a planificacdo tatica, definida pela

aplicacdo da planificacdo conceptual e estratégica no momento da competicao.

As etapas da planificacao tatica sdo as seguintes: a direcdo da equipa durante
a competicdo; a direcdo da equipa durante o intervalo e as acdes a ter em

conta logo apés o termo do jogo.

Da planificacdo estratégica e tatica resulta um conceito que, na nossa
perspetiva, representa uma das funcbes mais importantes da atividade do
treinador — a andlise e observacédo do jogo relativamente a equipa adversaria e

rendimento da prépria equipa.

Modelo de jogo
Segundo Teodurescu (1984) o modelo de jogo é uma referéncia construida a
partir de outras referéncias de rendimento superior, que postulam um conjunto

de acOes individuais e coletivas dos jogadores e da equipa, integradas com o
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espirito fisico e psiquico caracteristico do jogo. Assim considera-se que modelo
de jogo como um conjunto de comportamentos idealizados pelo treinador
relacionados e interligados com as dimensdes fisica, tatica, técnica,
psicoldgica, social e cultural. Na perspetiva de Oliveira (2006) este, entende o
modelo de jogo como uma ideia, conjetura de jogo constituida por principios,
sub-principios, sub-principios dos sub-principios..., representativos dos
diferentes momentos / fases do jogo, que se articulam entre si, manifestando

uma organizacado funcional prépria, ou seja, uma identidade.

Team-building
A composicao de uma equipa de futebol é diferenciada por natureza, ou seja,
refere-se pois a um conjunto de aspetos, tais como a idade, a nacionalidade, a
religido, a personalidade, motivacéo, expectativas, etc. Crescer em conjunto
(Instituicdo, Treinadores e Jogadores), em inter-relacdo, é um dos
pressupostos para éxito ou fracasso de um processo cultural e formativo. De
igual forma, € preciso ter presente que a comunicacdo e o0 rendimento da
equipa constituem-se, como elementos nucleares capazes de apaziguar
conflitos e, harmonizar relacdes entre jogadores. De forma que seja

salvaguardada a coesao e o espirito de equipa.

Microciclo

De acordo com Castelo (2006), o microciclo é representado por um conjunto de
sessOes de treino repartidas por diferentes dias, destinados na sua globalidade
ao desenvolvimento do modelo de jogo adaptado que derivam da observacgéao e

analise da competicao.

O desenho do microciclo de preparacdo de uma equipa pode, assim, ser
realizado com um certo tempo de antecedéncia, no entanto, o seu contetdo so
deve ser decidido, conceptualizado e desenvolvido a partir da analise da
competicdo anterior e do conhecimento da equipa adversaria que se sucede na

competicdo seguinte.
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Exercicio de Treino

Para Castelo (2006) o exercicio de treino é uma unidade lbgica de
programacao e estruturagdo do treino desportivo. Assim articula-se como um
processo especializado envolvendo multiplas facetas, que se definem

essencialmente colocando a énfase sob cinco vertentes fundamentais.

Destacam-se pois o ensino como forma de transmissdo de uma cultura
desportiva especifica, a aprendizagem como um processo potencial de
assimilacdo, expressas pelas alteragcbes dos comportamentos dos jogadores,
qguer no plano intelectual, quer no plano motor, resultante da sua pratica
sistematica e racional. Adicionalmente, o exercicio de treino conduz ao
desenvolvimento dos jogadores e das equipas, referenciando-se
essencialmente numa dimenséao de evolucéo de prestacdo mais alargada, mais
persistente, eficaz e eficiente no tempo. Pela mesma razdo a atividade
desportiva caracteriza-se pela constante e permanente procura do rendimento
maximo. A concretizacdo deste objetivo traduz-se, por um lado, pelo treino
coerente e sistematico dos jogadores, por outro pelo treinador que analisa e
conceptualiza processos de treino, cuja programacao visa controlar e
influenciar positivamente os fatores essenciais, que limitam essa superacao. O
exercicio de treino deve criar condicGes estruturais da aplicacdo criativa dos

elementos, tacticos, técnicos e estratégicos adquiridos pelos jogadores.

Capacidades Fisicas

A realizacdo de qualquer tarefa desportiva exige a interligacdo entre varias
capacidades. Estas capacidades, que sdo possiveis de desenvolver através do
treino, podendo ser identificadas como capacidades fisicas. Por esta razéo elas
podem ser vistas sobre as formas de capacidades condicionais e capacidades

coordenativas.

As capacidades condicionais sdo essencialmente determinadas pelos
mecanismos que conduzem a obtencéo e transformacéo de energia como a
Resisténcia, Velocidade, Forca e Flexibilidade. As capacidades coordenativas

sao essencialmente determinadas pelas componentes onde predominam o0s
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processos de condugdo do sistema nervoso central, como o controlo motor, a
coordenacdo motora, a antecipagdo, a diferenciacdo sensorial, expressao

motora, observacéo, reagdo motora, representacao e por fim o ritmo.

Frequéncia Cardiaca

O ritmo cardiaco é o niumero de batimentos cardiacos por unidade de tempo,
geralmente expresso em batimentos por minuto (bpm). A frequéncia cardiaca
evidencia-se como um dos indicadores mais utlizados no controlo e
caracterizacdo do esforco na atividade desportiva sendo este de
operacionalizacdo extremamente facil e rgpida. Trata-se de um método néo
invasivo, permitindo inclusivamente o auto controlo da intensidade de um
exercicio. Este indicador poderd considerar-se valioso embora este, esta
claramente relacionado com o género, a idade, o nivel de treino, estado
emocional, a alimentacdo, a temperatura, o tipo de exercicios e massas

musculares solicitadas.

Stretching Global Ativo

E um método terapéutico que advém da reeducacgéo postural global. O SGA
apresenta um alongamento progressivo e ndo forcado que consiste na
utilizacdo de auto posturas de alongamento e musculacdo em alongamento
contra resisténcia, aplicadas de uma forma global e especifica para cada
pessoa. Segundo, Souchard (2011) o stretching global ativo permite
reestabelecer a for¢ca, o comprimento, e a flexibilidade dos grupos musculares
enrijecidos pela pratica desportiva. A globalidade dos estiramentos, o trabalho
respiratério, a contracdo contra resisténcia dos musculos estirados e o

stretching dos musculos espinhais, fazem a originalidade do SGA.

Treino Funcional

Método de treino que visa equilibrios das estruturas musculares, em que

7

trabalno muscular ndo é realizado isoladamente, sendo 0s exercicios
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executados de forma global, procurando assim o fortalecimento de cadeias

musculares.

Pilates

E um regime de treino fisico desenvolvido por Joseph Pilates, que se baseia no
estado mais natural do corpo, o movimento. Segundo Ungaro, (2007) este
método melhora a postura, a flexibilidade, a consciéncia corporal, o equilibrio e
a forca muscular. Os exercicios combinam a respiragdo com 0s movimentos do
corpo e sao capazes de desenvolver os masculos mais profundos do abdémen

e das costas, proporcionando uma melhor postura aos praticantes.

Crioterapia

A crioterapia é a aplicacdo de temperaturas baixas a um determinado corpo,
podendo ser aplicado de uma maneira geral ou especifico no organismo. E
uma técnica normalmente aplicada no ambito da fisioterapia. Um dos principais
efeitos desta terapéutica é a vasoconstricdo que produz efeitos ao nivel da
diminuicdo da taxa metabdlica, diminuicdo da inflamacao onde aplicado e efeito

analgeésico.

Leséo Desportiva
Cada desporto, pelas suas caracteristicas intrinsecas possui um padrao unico
de leséo.
Para Massada (2003) o termo “lesdo desportiva” traduz a incapacidade que
determina uma paragem momentanea ou mais ou menos prolongada. As
lesbes no futebol ocorrem predominantemente nos tecidos moles (muasculos,

tendBes) e nas articulacdes, focando maior incidéncia nos membros inferiores.

Andlise e Observacao do Jogo

A observacdo € um processo cognitivo e complexo, onde h& que recolher
informacé&o, proceder ao seu tratamento propriamente dito (analise), e, por fim,

tomar decisoes.
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A andlise de jogo da equipa adversaria requer a mobilizagdo de um conjunto de
recursos, dos quais, quanto maior for a sua disponibilidade e qualidade, melhor
a informacao fornecida no conhecimento da equipa adverséaria e este € um
aspeto fundamental na preparagcao da equipa para a futura competicdo. A este
propésito, recorremos a Castelo (2009), no sentido de que o autor considera
gue a andlise da equipa adversaria deve incidir num conhecimento global da
equipa relativamente ao sistema de jogo, aos métodos de jogo, ao ritmo e
tempo de jogo, aos esquemas taticos, a qualidade dos jogadores adversarios e,
por fim, & qualidade do treinador adversario. Nesta tarefa sdo utilizadas
diversas fontes de informacéo, tais como, fichas de observacdo de acordo com
0 que se pretende observar, meios audiovisuais, comentarios da imprensa
desportiva, trocas de informacdes entre treinadores das equipas, e/ou
observacdes diretas por parte do treinador ou adjuntos.

A analise de jogo € um instrumento indispensavel na avaliagéo e conhecimento
do rendimento em futebol, permitindo que os dados resultantes conduzam a
indicacdes para o processo de treino e competicdo. Este processo veicula um
aporte de informacédo util para o treino, um aprofundamento da concecéo do
jogo, promover o nivel de participantes e do jogo, bem como melhorar a

preparacao das competicoes.

A analise ndo s6 do jogo mas também do treino é sem duvida uma ferramenta
de auxilio e apoio imprescindivel na preparacdo das equipas revelando-se

assim de um elevado grau de utilidade.

2.3.2 — Elaboracédo e implementacdo do Modelo de Jogo Adotado

Na elaboracdo de um modelo de jogo ha diversos aspetos que do nosso ponto
de vista tém toda a relevancia e que devem ser levados em conta. Deste modo,
fatores como a capacidade e caracteristicas dos jogadores, o0 contexto
sociocultural e a especificidade da competicdo foram fundamentais para
construcdo do nosso MJA.

O nosso modelo de jogo determina e dirige a forma como organizamos as

varias componentes do jogo. A andlise da competicdo / jogo e a andlise dos
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POLITECNICO DE

1

treinos sdo para ndés dados importantes para construirmos um processo de
treino com o que pretendemos implementar na equipa.
De seguida descrevemos os principios fundamentais nosso modelo de jogo,
excluindo os esquemas taticos ofensivos e defensivos que por uma questao de
privacidade profissional ndo os abordaremos.
A informagdo aqui exposta foi retirada no caderno técnico elaborada pelo
treinador no isso da época desportiva.
O sistema que serve de base ao nosso modelo de jogo é:

o 1-4-1-2-3.

Figura 7 — Sistema de jogo

Principios Ofensivos/Defensivos que Sustentam os 4 Momentos

Fundamentais do Jogo.

- Transicao Defesa/Ataque
¢ No momento da recuperacao da posse, a equipa transita rapidamente de
uma posicado estreitada, compacta e com todos os seus atletas muito
proximos uns dos outros, para uma posicado alargada, horizontal e
verticalmente no terreno de jogo.
e O atleta que ganha a posse, “recebe” sempre pelo menos 3 linhas de
passe no imediato. Uma delas recuada, outra adiantada e ainda, uma

outra situada lateralmente, relativamente ao portador.
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No momento da recuperacdo da posse, o portador, tdo rapido quanto
possivel varia o centro do jogo.

O passe lateral ou atrasado ap0s a posse ter sido reconquistada, sé
ocorre quando a certeza no mesmo € total.

Quando a recuperacgéo da posse, ocorre sob pressdo e a mesma, tende
a provocar a desorganizacdo da nossa equipa, entdo a bola deve ser
enviada pelo portador, para fora do terreno do jogo ou, para longe
(corredor lateral), de modo a permitir a reorganizagéo coletiva defensiva
da nossa estrutura.

Sempre que possivel, a recuperacdo da posse, ocorre de modo
organizado. Assim sendo, a equipa “baixa” até ao circulo central e, a
partir dai, iniciam-se 0s mecanismos coletivos de presséo.

Sempre que possivel, a transicdo defesa/ataque ocorre apdés uma acao
coletiva pressionante em que estdo envolvidos pelo menos dois atletas.
Deste modo, um atleta desenvolve a sua acao, realizando contencéo ao
portador (obrigando este a parar a progressao e, controlar a bola
alterando a sua trajetoria), enquanto o seu colega também em acao
defensiva ativa, tenta recuperar a posse de bola pela frente.

Quando a recuperacdo da posse ocorre, obrigatoriamente e, caso 0sS
avancados ndo estejam diretamente envolvidos na acdo, ocupam cada
um, um corredor distinto.

Sempre que a transicdo defesa/ataque ocorre no nosso terco ofensivo, a
estrutura deve tentar sempre que possivel finalizar o mais rapidamente
possivel, aproveitando deste modo a possivel instabilidade defensiva
adversaria.

O momento, em que ocorre a transicdo defesa/ataque deve ser
caracterizado por uma postura coletiva e, sempre agressiva
relativamente ao portador da bola.

A transicdo defesa/ataque pressupde a permanente concentracdo da
equipa.

A transicdo defesa/ataque, pressupde em 12 instancia a manutencao da
posse e, apls este pressuposto estar garantido, pressupbe a

dinamizacédo de um dos corredores laterais.
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- Organizagéo Ofensiva

Sempre que a bola se encontre na posse do Guarda-redes, para ser
reposta em jogo, a estrutura promove o0 campo largo no espaco de jogo.

Sempre que o processo ofensivo se desenvolve no corredor lateral, o
lateral correspondente deve integrar a acdo, mas sempre Ccomo
elemento que apoia, ndo passando portanto a frente da linha da mesma.
Sempre que o processo ofensivo se desenvolve no corredor central,
ambos os laterais devem integrar a acdo em simultaneo, promovendo
deste modo a superioridade numérica nos corredores laterais. Este
momento do jogo o piv0 defensivo, forma juntamente com os dois
centrais um sector defensivo com trés unidades.

Sempre que em posse, o lateral privilegia o passe vertical curto e longo,
adiantado. O passe horizontal s6 ocorre sem pressdo e com maxima
certeza/seguranca.

E funcéo do lateral que momentaneamente integra o processo ofensivo,
encontrar-se em mobilidade constante (projecdo a profundidade),
conferindo permanentemente uma linha de passe ao portador.

O lateral que integra momentaneamente o processo ofensivo, com bola,
pode optar sempre que 0 momento o justifique por progredir, para o
espaco interior ou exterior. No entanto, o mesmo atleta sem bola,
confere sempre amplitude ao ataque da equipa e, deste modo, nao
ocupa posicdes interiores no espaco de jogo.

O lateral, durante o processo ofensivo, mantém-se permanentemente
concentrado no jogo.

O lateral, no momento em que a bola vai ser reposta em jogo através de
um pontapé de baliza, ocupa posi¢cdes adiantadas no terreno de jogo e,
conferindo grande amplitude (campo grande).

Os centrais, no momento em que a bola vai ser reposta em jogo através
de um pontapé de baliza, ocupam posices adiantadas e afastadas no
terreno de jogo, conferindo grande amplitude (campo grande).

Os centrais, durante o processo ofensivo, mantém-se permanentemente

concentrados no jogo.
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Sempre que a estrutura se encontre em posse, 0 quarteto defensivo,
“sobe” no terreno de jogo, tendo como referéncia o atleta da posicao
n.°6, estabelecendo-se entre eles e uma linha imaginaria, paralela ao
atleta da posicdo n.°6, um maximo de 10/12 metros.

Sempre que um dos defesas for realizar uma disputa de bola com
trajetoria aérea, 0s seus trés colegas de sector, conferem profundidade,
recuando 2/3 metros relativamente ao local do confronto e em
simultaneo deslocam-se para zonas mais interiores. Paralelamente, o
atleta da posicéo n.°6, realiza aproximacao ao centro do jogo.

O quarteto defensivo, (atleta n.°6 mais os trés defesas que né&o
participam ativamente no processo ofensivo) encontram-se a um
maximo de 10/12 metros de distancia entre si.

Quando um lateral se integra no processo ofensivo, os restantes defesas
e o0 atleta da posi¢caon.°6, basculam horizontalmente para o corredor
lateral que momentaneamente ficou desocupado.

Quando um dos defesas centrais (3/4) progride no terreno em posse, 0S
restantes defesas, deslocam-se em unissono, ocupando o corredor
central e, numa posicdo que dista do colega do lado 10 metros no
maximo. Paralelamente, atleta da posicdo n.°6, desloca-se
horizontalmente no corredor central na direcido oposta aquela que o
central portador ir4 ocupar.

Sempre que um dos defesas se encontre em posse, 0 central mais
proximo do portador, confere profundidade (cobertura ofensiva),
situando-se relativamente ao portador, 2/3 metros recuado no terreno de
jogo.

Quando a equipa, se encontra em posse no terco defensivo, a circulagcéo
da mesma, é feita de forma rapida e com recurso ao minimo de toques
possiveis.

Quando a bola se encontra num dos quatro defesas ou no atleta da
posicdo n.° 6 e, o portador esta sob pressdo, deve de imediato realizar
um passe longo na direcdo dos avancados, preferencialmente os dois

colocados nos corredores laterais.
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Sempre que 0s centrais sejam pressionados e essa agao o0s obrigue a
jogar “direto”, os mesmos devem fazé-lo com solicitagdo diagonal no
extremo mais distante do centro do jogo.

Os quatro defesas e o atleta da posicao n.° 6, ndo tém autorizagéo para
no terco defensivo recorrer ao drible, sempre que exista um canal de
passe.

Quando um defesa se encontra em posse, atleta da posi¢cao n.° 6 realiza
um deslocamento em diagonal de encontro ao portador. Em simultaneo,
médio interior mais préximo do centro do jogo realiza desmarcacdo de
rutura para as entre linhas defensiva e intermédia, desde o corredor
central até ao corredor lateral. O médio interior mais distante do centro
do jogo, realiza um deslocamento frontal, para uma posicao intermédia
entre a sua posicao inicial e a posicéao inicial, que foi deixada entretanto
vaga pelo atleta da posicao n.° 6.

A solicitacdo de um central ao pivd defensivo esta condicionada. A
solicitacdo sO podera ocorrer caso 0 pivd ndo esteja sob pressao e,
orientado de lado ou de frente para a baliza adverséaria.

Caso 0 adversario pressione 0S nossos centrais no inicio da fase de
construcdo, é funcdo do pivd defensivo, baixar para junto dos centrais,
estes “abrirem” 0 espago de jogo (a largura) e os laterais se projetarem a
profundidade, formando uma linha de 3.

Quando um corredor lateral € dinamizado, 0 médio interior mais proximo
do centro do jogo, integra sempre o processo ofensivo. O atleta da
posicdo n.° 6, nesse momento, bascula para uma posicao intermédia
entre a sua posicao inicial e a posicao inicial do médio interior que
integrou o0 processo ofensivo. O médio interior que ndo integra o
processo ofensivo, bascula também ele na direcdo do atleta da posicéao
n.° 6, ocupando uma posi¢cao no corredor central junto deste.

Durante o processo ofensivo, os laterais, os médios interiores e 0s
avancados laterais, sao responsaveis pela dinamizacdo dos corredores
laterais.

Quando a bola se encontra em posse num dos trés atletas da zona

intermédia, os restantes colegas de sector, juntamente com o0s
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avancados laterais e o avancado central, promovem 5 linhas de passe e
encontram-se em mobilidade constante.

Os médios durante a agéo ofensiva, mantém concentragdo permanente
no jogo.

Quando um médio (interior), realiza uma desmarcacao de aproximacgao
ao portador e, ndo recebe a bola, entdo, deve inverter o sentido da sua
desmarcacdo e prosseguir a mesma, através de uma diagonal na
direcdo das “costas” da linha média contraria (corredor lateral).

No momento em que um médio fica em posse, os restantes colegas
numa primeira fase, realizam aproximacdo ao portador e,
posteriormente, assim que o centro do jogo seja variado, movimentam-
se para as suas zonas de intervengao.

No caso de a dinamizacao do corredor lateral, ser realizada aquando de
uma transicao rapida, o avancado lateral é sempre o jogador solicitado
(encontra-se mais proximo do espago ofensivo).

Quando a dinamizac&do de um corredor lateral pressuponha a integracao
do lateral e avancado lateral em simultaneo (atagque organizado), o
responsavel pelo cruzamento tenderd a ser o lateral, uma vez que o
avancado lateral vem jogar dentro (espaco entre linhas).

Sempre que, um atleta consiga apds a dinamizacdo de um flanco
conquistar espaco para realizar um cruzamento, 0 mesmo é dirigido para
a zona do primeiro poste, quando ocorre de fora da area (caso nao
consiga ter tempo de tomar decisées).

Sempre que, um atleta consiga apds a dinamizacdo de um flanco
conquistar espaco para realizar um cruzamento, o mesmo é dirigido para
a zona do segundo poste, quando ocorre de dentro da area (caso nao
consiga ter tempo para tomar decisoes).

Sempre que a equipa esteja com posse consolidada, num corredor,
devem no minimo encontrar-se trés atletas ai dispostos em triangulo,
existindo deste modo e, permanentemente, um triangulo de apoio.
Sempre que o avancado central, realiza um movimento de aproximacao
ao portador a fim de receber a bola, o seu companheiro de sector

(avancado lateral mais distante do centro do jogo), realiza uma
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desmarcacdo diagonal para o espaco entre o lateral e o central
adversério.

Caso nédo seja solicitado, o avancado central, realiza desmarcacgéo
circular, ocupando a posicao deixada vaga pelo colega.

Os atletas no ultimo terco promovem mobilidade constante, com o intuito
de criarem linhas de passe, canais de passe e espacos livres.

Em processo ofensivo, recorrendo aos métodos de jogo contra ataque e
ataque rapido, os avancados laterais promovem sempre 0 campo largo
(bem abertos, junto as linhas laterais);

Em processo ofensivo, recorrendo ao método de jogo ataque
organizado, os avancgados laterais, realizam movimentos interiores para
o corredor central, a fim de libertar o seu espaco inicial para a ocupacao
dos mesmos pelos laterais projetados;

Quando em posse, a equipa desloca-se no espaco de jogo sempre junta.
Mais precisamente em sensivelmente 40 metros do campo.

Sempre que um dos avancados, receba um passe longo de um defesa
ou atleta da posicdo n.°6, deve conservar a posse durante o tempo
necessario para que, a equipa avance no terreno de jogo e desenvolva a
sua acdo ofensiva de modo organizado.

Sempre que no tergo ofensivo, um atleta se encontre em posse e numa
situacao de (1x1), deve arriscar o drible em progressao.

O atleta quando em posse no terco ofensivo do campo, deve receber um
overlap promovido por um colega inicialmente recuado e, dessa forma
poder tomar a decisédo de arriscar um drible ou um passe ao colega.

Os avancados, sempre que nao se encontram a participar de forma ativa
no processo ofensivo da equipa, posicionam-se no corredor central —
paralelas da area, (conferindo sempre profundidade a acdo da sua
equipa).

O avancado central, preferencialmente desenvolve as suas acdes
ofensivas no corredor central, mais propriamente nas paralelas da area.
Atleta da posicdo n.° 10/n.°8, durante a acdo ofensiva, tem liberdade
para ocupar momentaneamente através de desmarcacdes de rutura 0s

espacos livres criados pela movimentacdo dos avancados laterais.
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Aquando da dinamizagdo dos corredores laterais, caso o avancado
lateral se encontre numa situacdo de igualdade numérica, deve ser
solicitado na figura.

Aquando da dinamizacdo dos corredores laterais, caso o avancado
lateral se encontre numa situacdo de inferioridade numérica, a
solicitacdo deverd ser feita a profundidade (espaco entre central e
lateral).

Qualquer atleta que se encontre em posse, no ter¢co ofensivo e sem
adversério a estorvar a sua acao, tem liberdade para rematar.

Sempre que ocorre a dinamizagao de um flanco seguida de cruzamento,
dentro da area devem surgir sempre trés atletas. Assim sendo, as zonas
de finalizacdo a serem preenchidas sao: primeiro poste (um atleta),
marca de grande penalidade (um atleta) e segundo poste (um atleta).
Sempre que ocorre uma acao de finalizacéo, é da responsabilidade do
atleta mais proximo da baliza adversaria, deslocar-se rapidamente para
a zona do guarda-redes, na eventualidade de ai, surgir a possibilidade
de uma nova finalizagéo.

Avancados (7, 9 e 11), quando solicitados no espaco apds uma
desmarcacdo de rutura, devem finalizar com um remate cruzado na
direcdo do poste mais distante.

Os médios interiores (8/10), quando apds realizarem uma desmarcacao
de aproximacao ao avancado em posse devem, caso estes 0s solicitem
e existam condi¢cbes para tal, finalizar se possivel de primeira
aproveitando o possivel “ecrd” realizado pelos atletas ao guarda-redes.
Durante a acdo ofensiva, a finalizacdo constitui-se como um fim em si
mesmo. Deste modo, a finalizagcdo ao acontecer, pode eventualmente
levar-nos ao éxito por um lado e, por outro, evitar que o adversario caso
conquiste a posse desenvolva a sua acéo, beneficiando de uma possivel
instabilidade defensiva da nossa equipa.

No momento em que ocorre finalizacao por parte de um dos avancados,
0s seus colegas de sector devem sempre que possivel estar situado em

posicao de ocorrer a algum ressalto que possa surgir.
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No momento em que a finalizagdo ocorre, é da responsabilidade do
atleta mais proximo do guarda-redes, deslocar-se na direcdo da bola
para caso ocorra um ressalto poder finalizar com éxito.

Nas zonas de finalizacdo, surgem sempre que possivel trés jogadores
gue ocupam: um o primeiro poste, outro a marca do penalti e recuado
relativamente ao primeiro e, um terceiro elemento, atrds da zona do
segundo poste, fora da area de baliza. Os trés jogadores, adotam um
posicionamento em diagonal, dificultando desse modo a oposi¢cdo dos

adversarios.

- Transicao Ataque/defesa

No momento em que a perda da posse ocorre, a equipa transita de uma
posicao alargada, ampla (campo grande), para uma posicao, estreitada,
com todos os seus atletas muito préximos, promovendo coberturas
defensivas, equilibrio e concentracdo permanente entre si.

E funcdo do atleta que perde a posse e colegas, situados nas
proximidades do centro do jogo, tentar caso seja possivel, recuperar a
posse de imediato, através de pressdo ao portador e eliminacdo de
possiveis canais de passe. Caso tal ndo seja viavel, um dos atletas deve
parar o processo ofensivo adversario através do recurso a falta.

No momento da perca da posse, caso a estrutura ndo se consiga
momentaneamente organizar, exige-se com caracter obrigatério fazer
parar o processo ofensivo adversario, nem que para tal isso suceda,
recorrendo a falta.

No caso de apds se perder a posse, ndo haver possibilidade de a
recuperar de imediato, entdo a nossa estrutura, reposiciona-se em acao
defensiva sensivelmente a partir do terco intermédio do campo.

E dever da equipa, apds perda da posse, conseguir colocar o maior
namero de atletas possiveis atras da linha da bola.

Apés a perda da posse, em virtude da saida desta do campo por um dos
corredores laterais, os atletas posicionam-se nas proximidades do local
onde o0 jogo se ird reiniciar a fim de recuperar a posse 0 mais

rapidamente possivel.
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A transicdo ataque/defesa pressupfe a permanente concentragdo da
equipa, para poder em unissono, alterar o teor do comportamento
coletivo.

O momento em que ocorre transicdo ataque/defesa, deve ser
caracterizado por uma postura coletiva e, sempre agressiva
relativamente ao portador da bola.

Quando a perda da posse ocorre, obrigatoriamente e, caso O0S
avancados nao estejam diretamente envolvidos na acdo, os situados
nos corredores laterais, posicionam-se numa posicao paralela ao médio
interior mais proximo de si (10 metros). O avancado central, posiciona-
se nas proximidades do pivd defensivo adversario.

Caso a estrutura adversaria possua dois pivots defensivos, o avancado
gue durante o processo defensivo, se situar no corredor central, corta a
linha de passe que é conferida pelo pivot defensivo mais préximo do
centro do jogo.

No momento da perda da posse, as nossas linhas dentro do possivel,
tendem a diminuir os espacos entre si.

No momento da perda da posse, um dos defesas centrais (3/4), confere
profundidade a linha defensiva, recuando relativamente a esta quatro ou
cinco metros.

No momento da perca da posse sobre um corredor, o corredor oposto é
de imediato abandonado, deslocando-se os atletas até entdo ai
situados, para o corredor central (lateral e avancado lateral).

E dever da estrutura apos perca da posse, tentar direcionar de imediato,
a acao adversaria para os corredores laterais.

Se a perca da posse ocorre devido a um passe transviado, realizado na
direcdo da baliza adverséaria ou, no momento da perca da posse 0
adversario que a conquista fica momentaneamente voltado de costas
para a nossa baliza. Entdo, em ambos 0s casos, a nossa estrutura
defensiva deve bascular verticalmente para: por um lado, reduzir o
espaco Util de jogo ao adversario e, por outro, eliminar (através da regra

do fora de jogo), os atletas adversarios mais adiantados.

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 46

8



Escola Superior

de Desporto de

Rio Maior
[IPSc:ntcxrém]

74 [IPSantarém]

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

- Organizagéo Defensiva

Sempre que a estrutura se encontra em processo defensivo organizado,
é fundamental que o maior nimero possivel de atletas, se encontrem
atras da linha da bola.

Em processo defensivo, caso a dinamica individual/coletiva da equipa
adverséaria promova a instabilidade momentanea na nossa estrutura
defensiva, € dever de um atleta situado proximo do centro do jogo, fazer
parar o processo ofensivo adversario, inclusive, através do recurso a
falta.

Em processo defensivo, o objetivo primeiro da estrutura é a conquista da
posse ao adversario. Caso esse desiderato ndo possa ser alcancado, é
premissa fundamental que a manutencdo da posse adversaria seja feita,
promovendo o afastamento da nossa baliza (jogar para o lado e para
tras).

De forma a evitar a construcao de acdes ofensivas, por parte da equipa
adversaria, a nossa estrutura, em processo defensivo, organiza-se com
0 sector ofensivo (posi¢cdes n.°7, n.°9 e n.°11) junto ao sector defensivo
adversario e restantes atletas promovendo o “campo curto” num espacgo
total de 40 metros (entrada do nosso meio campo defensivo).

No posicionamento supracitado, o nosso avancado lateral mais distante
do centro do jogo, adota uma posicao intermédia entre o central e 0
lateral adversario, situados mais distantes do centro do jogo.

De forma a evitar a criacdo de situacdes de finalizacdo por parte da
equipa adversaria, a nossa estrutura, em processo defensivo, organiza-
se com a linha ofensiva (posicdo n°. 9) a saida do nosso meio campo
defensivo e, restantes atletas (n.°7 e n.°11) na linha dos médios
interiores, promovendo o “campo curto” num espaco total de 40 metros
juntamente com os restantes elementos da estrutura.

Sempre que o adversario se encontre em posse num dos corredores
laterais, os atletas da nossa estrutura concentram-se sobre o corredor
lateral onde se situa o centro do jogo e, o corredor central. Deixando-se

deste modo vago, o corredor lateral oposto ao centro do jogo.
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No caso do adversério se encontrar em posse, no corredor central, a
nossa organizacao estrutural defensiva, ocupa de forma massiva o
corredor central, libertando ambos os corredores laterais.

Sempre que sem posse, a nossa estrutura se encontre organizada, é
dever de todos os atletas que se encontrem atrds da linha da bola,
bascularem verticalmente e em unissono, sempre que o adversério
realiza um passe atrasado ou lateralizado. As acdes de basculacéo,
ocorrem a partir do momento em que 0 passe € realizado, até ao
momento que este, antecede o contacto de um novo adverséario com a
bola. As basculacbes sdo sempre realizadas na direcdo do centro do
jogo.

O recurso a falta no nosso terco defensivo, deve ser evitado através de
acOes de contencdo e coberturas defensivas permanentes. Nesta
perspetiva, o roubo de bola deve ser realizado ndo pelo atleta que
realiza a contencdo (e que obriga o adversario a inverter o sentido do
deslocamento, “protegendo” a bola do opositor direto), mais sim por um
segundo atleta que promove o “roubo” da bola pela frente (através de
um confronto direto).

Sempre que um dos laterais adversarios se encontre em posse, O
avangado mais proximo do centro do jogo, “pressiona-o” (através de um
deslocamento agressivo) obrigando-o a realizar um passe longo.
Simultaneamente, o avancado central “fecha” a linha de passe que o
central mais proximo do centro do jogo, confere ao portador.

Em processo defensivo os atletas da linha intermédia (n.° 6, n.° 7, n.° 8,
n.° 10 e n.°11), nunca se dispdem no terreno de jogo com mais de dez
metros de distancia entre si.

Sempre que o0 adversario consiga dinamizar um corredor lateral,
dinamizacédo essa que pressuponha um cruzamento e exija que o defesa
central mais proximo do centro do jogo realize cobertura defensiva ao
lateral diretamente envolvido na acao, é dever por um lado, que o outro
defesa central, ocupe a posicdo do seu colega de sector e, por outro,
gue o atleta da posicao n.° 6, ocupe o lugar do central que inicialmente

ocupava uma posicao mais distante do centro do jogo.
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Sempre que o adversario consiga dinamizar um corredor lateral,
dinamizacdo essa que pressuponha um cruzamento, € funcdo dos
meédios interiores, adotarem o seguinte posicionamento: interior mais
préximo do centro do jogo, posicionado dentro da grande area, na
direcdo do vértice da mesma, evitando qualquer tentativa de passe
atrasado. Interior mais distante do centro do jogo, junto a marca de
grande penalidade em marcagéo.

Sempre que o adversario consiga dinamizar um corredor lateral,
dinamizacdo essa que pressuponha um cruzamento, é funcdo dos
avancados laterais, adotarem o0 seguinte posicionamento: Avancado
mais préximo do centro do jogo, promover uma situagéo de dois contra 1
com o lateral. Avancado mais distante do centro do jogo, posicionar-se
na entrada da area, inviabilizando um remate de ressalto ou uma
segunda bola.

Sempre que o0 adversario se encontre em posse sobre um corredor
lateral, no terco intermédio do campo, o médio interior da nossa equipa
bem como o avancado lateral, pressionam o portador. Em simultaneo, o
meédio da posicédo n.° 6, oscila para proximo do centro do jogo, a fim de
promover o equilibrio, enquanto o médio interior mais distante do centro
do jogo desloca-se para o corredor central, com o objetivo de ocupar a
posicao inicial do atleta da posicdo n.° 6, conferindo a linha intermédia
concentracgao.

Sempre que um atleta em posse progrida em direcdo a nossa baliza, no
corredor central, € dever do atleta mais préximo do centro do jogo,
deslocar-se rapidamente para a sua frente e ai, realizar-lhe contencéo.
A posicao n.°6, serve de referéncia posicional a linha defensiva. Deste
modo, os atletas das posices numero (n.° 3 e n.° 4), em processo
defensivo formam juntamente com o seu colega da posi¢cdo n.° 6 um
triangulo com um maximo de 10 metros de distancia entre 0s seus
vértices. Paralelamente, os defesas dos corredores laterais sempre que
nao estejam diretamente envolvidos na acdo defensiva, posicionam-se
numa mesma linha que os defesas centrais (n.° 3 e n.° 4), distando

destes um maximo de 10 metros.
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Quando um corredor € dinamizado por um adversario, dinamizacao essa
gue pressupde um confronto direto entre esse adversario e 0 Nosso
lateral, entdo, os colegas da linha defensiva (posi¢cdes n.° 3, n.° 4 e
lateral oposto), promovem uma defesa em “L” ou seja, com o defesa
central mais proximo do centro do jogo a conferir uma cobertura
defensiva recuada e, ocupando um espaco interior com dois metros de
distancia relativamente ao centro do jogo. Paralelamente os dois
restantes defesas, posicionam-se na linha do defesa que se encontra
em cobertura, ocupando posicdes interiores no corredor central.

Em processo defensivo, sempre que 0 nosso avancado central ndo se
encontre diretamente envolvido no processo defensivo e,
simultaneamente se situe a frente da linha da bola, é seu dever
posicionar-se sensivelmente a entrada do nosso meio campo defensivo,
no corredor central ou ligeiramente sobre os corredores laterais (em
fungcé@o do posicionamento da bola), conferindo uma linha de passe no
respectivo corredor, caso ocorra a conquista da posse.

A linha defensiva composta pelos quatro defesas, durante o processo
defensivo, nunca se dispde com mais de dez metros de distancia entre
si. Assim sendo, a linha defensiva ocupa uma linha paralela com 40
metros de largura maxima.

E da responsabilidade dos atletas que se encontrem mais proximos do
centro do jogo mas que no entanto ndo intervenham diretamente na
acao, promoverem permanentes ajudas defensivas no sentido de
criarem situacoes (2x1 e 3X1) defensivas constantes.

O processo defensivo nos corredores laterais tem sempre participacao
ativa de pelo menos trés unidades: um dos avancados laterais (n.° 7 e
n.° 11); um médio interior (n.° 8 ou n.° 10) e um lateral (n.° 2 ou n.° 5).

O processo defensivo no corredor central, tem sempre participacéo ativa
de pelo menos cinco unidades: os trés médios (n.° 6, n.° 8 e n.° 10) e 0s
dois defesas centrais (n.° 3 e n.° 4).

No processo defensivo caso o centro do jogo se encontre num corredor
lateral, o0 médio interior oposto, o defesa lateral oposto e o avancado

mais distante do centro do jogo, devem posicionar-se em espacos
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interiores, respectivamente nas posi¢des iniciais do médio da posicao n.°
6, do defesa central mais distante do centro do jogo e, na posi¢ao inicial
ocupada pelo médio interior mais distante do centro do jogo.

Em processo defensivo, o atleta da posi¢céo n.° 6, posiciona-se no meio
dos médios interiores numa posicao ligeiramente recuada relativamente
a estes.

Quando um médio adversario, desloca-se para dentro da grande area
defendida pela nossa equipa, 0 médio correspondente (n°6; n°10 ou
n°8), posicionam-se dentro da area junto ao seu opositor (marcacao
individual).

Em processo defensivo, quando um atleta se encontre em “marcacgao’
dentro da area junto a um opositor, deve faze-lo lado a lado e, colocado
mais proximo relativamente ao seu adversario da sua baliza.

No momento em que ocorre finalizacado por parte de um adversario, o
atleta da nossa equipa, mais préximo do centro do jogo tenta estorvar a
acao, colocando-se entre a bola e a baliza.

Nunca em momento algum, atleta que se encontra entre a bola e a sua
baliza, no momento da finalizacdo (por parte do adversario), perde o
contacto visual com a bola e/ou simultaneamente, deixa de ter pelo
menos um apoio em contacto com o solo.

No momento em que a finalizacdo ocorre, é da responsabilidade do
atleta mais proximo do guarda-redes, deslocar-se na direcdo da bola
para: por um lado, caso a bola fique nas proximidades do guarda-redes,
realizar-lhe cobertura. Por outro, caso a bola sofra um ressalto, o atleta
possa evitar nova acao de finalizacao por parte do adversario.

E da responsabilidade do guarda-redes, posicionar-se na baliza, junto ao
poste mais préximo do local a partir do qual ocorre a finalizacao.

Quando a finalizacdo ocorre fora da area, nomeadamente no corredor
central. E da responsabilidade, de pelo menos um dos médios (aquele
gue se encontrar mais proximo do centro do jogo) dificultar a acdo do
adversario, através de um posicionamento agressivo entre a bola e a

baliza defendida pela sua equipa.
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e Quando um atleta adversario em posse, sobre um corredor lateral,
consiga iludir o seu opositor direto (lateral), fletindo para o corredor
central e tente finalizar. E da responsabilidade do médio interior mais
proximo do centro do jogo, evitar essa finalizagdo, através de um
posicionamento em cobertura defensiva proximo e mais interior
relativamente ao seu colega de equipa.

e Quando o adversario se encontra em posse, dentro do nosso terco
defensivo, as marcacdes aos seus atletas que também ai se encontram,
devem ser de tal modo intensivas, que as possibilidades de ocorrer
finalizacdo por parte do adverséario sejam nulas.

e A concentragdo de todos os atletas durante o processo defensivo,
nomeadamente nos momentos que antecedem a finalizagdo adversaria,
constitui-se como facto fundamental, no “observar’, “identificar” e

“anular” as agdes de finalizagéo.

2.3.3- Periodizacéo do processo de Treino

O nosso Macrociclo foi dividido em duas estruturas: Periodo Pré Competitivo e
o Periodo Competitivo, respectivamente. Durante o primeiro periodo os objetivo
foram implementar o modelo de jogo adotado e melhor os indices fisiol6gicos
dos atletas, que na maior parte dos casos regressavam ao trabalho apés a
temporada de férias. Deste modo o processo de treino dava principal atencéao a
interpretacdo do modelo de jogo adotado, através de exercicios que
envolvessem conteddos tactico-técnicos ajustados as capacidades
condicionais dominantes da prépria unidade de treino,

Ja durante o Periodo Competitivo a equipa técnica procurou dar continuidade a
metodologia de trabalho aplicada anteriormente, tendo como principal foco a
otimizacdo frequente do modelo de jogo, o treino das capacidades fisicas
ajustadas a unidade de treino e também a andlise das equipas adversérias nas
diferentes competicdes envolvidas.

Assim salientamos, neste periodo, a existéncia de dois microciclos padrao,
guando tinhamos um jogo por semana, e quando tinhamos dois jogos por

sémana.
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- Periodo Pré-Competitivo

Planificag&o do periodo pré-competitivo Epoca 2012/2013

Tabela 11 - Periodo pré-competitivo Epoca 2012/2013

Julho Segunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira Sabado Domingo
Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7 Dia 8
Manha Apresentacdo ?dgpl)'fagao ?dg[l)'fagao ?dg[:lrfagao Téatico- Pr|n0|p|o'\s/|31:fenswos Folga
isiologica isiologica isiologica Técnica
Adaptacio Principios
Tarde . p, g Folga Folga Folga defensivos Circuito de forca Folga
fisiologica
MJA
Dia 9 Dia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13 Dia 14 Dia 15
- - s Recuperacao ativa Recuperacao Jogo — treino Arouca
Manha  Tatico-Técnica Principios ofens. . . . . : Modelo de |
e def.do MJA + crioterapia ativa + crioterapia jogo 10.30horas Folga
Principios Jogo —Treino Jogo — Treino Modelo de Recuperacéo ativa +
Tarde . P Feirense 17.00 g Folga . P . ¢ . Folga
ofensivos MJA Bustelo 18 horas jogo crioterapia
horas
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Dia 16

Manha | Modelo de jogo

Tarde Modelo de jogo

Dia 23

Recuperacao

Manha : ) .
ativa + crioterapia

Tarde Folga

Dia 17

Modelo de jogo

Esq. Tacticos +
princ. def. MJA

Dia 24

Modelo de jogo

Modelo de jogo

Dia 18

Modelo de jogo

Jogo — Treino
Feirense 17 horas

Dia 25

Folga

Jogo — Treino x
Beira-Mar
17.30horas

[IPSantarém|

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

Dia 19

Recuperacao

ativa + crioterapia

Folga

Dia 26

Recuperacao
ativa + crioterapia

Folga

8

Dia 20

Modelo de
jogo

Modelo de
jogo

Dia 27

Modelo de
jogo

Folga

Dia 21

Esquemas tacticos

Jogo — Treino x Vit.
Guimaraes B 18.00
horas

Dia 28

Esquemas tacticos +
velocidade reacao

Folga

Dia 22

Folga

Folga

Dia 29

Folga

Jogo taca
da liga
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Deste modo, e segundo o0 quadro o periodo pré competitivo iniciou-se de forma
oficial no dia dois de Julho e prolongou-se até ao dia vinte e nove de Julho de
2012 dia em que se disputou o primeiro jogo da primeira fase de grupos da
taca da liga. Este periodo teve como duracao sensivelmente um més devido ao
inicio precoce da competicdo em questao. Pode-se ver de forma percetivel, no
guadro, a preocupacao na sistematizacdo permanente do nosso modelo de

jogo.

- Periodo Competitivo

O planeamento e consequente acao eram preparados em funcdo do quadro
dos jogos. Como referi anteriormente neste periodo existiam dois microciclos
padrdo, um quando tinhamos jogos a meio da semana (por norma a quarta-
feira) e outro quando apenas tinhamos um jogo por semana (normalmente ao
domingo). De seguida pode-se ver o quadro do alinhamento dos jogos oficiais

ao longo desta temporada:
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Quadro 4 - Periodo Competitivo - época 2012/2013

Julho Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro
01/08 — U.Madeira x | 02/09 — UDO x Porto 07/10 — UDO x 04/ 11 — Trofense x 02 /12 — Gil Vicente x
UDO 16HO00 B 11H15 Feirense 15H00 UDO 11H15 UDO 15H00
05/08 — UDO x 16/09 — UDO x 21/10 - Aliados 11/11-UDO x 05/ 12 — Tondela x
Freamunde 15H00 Sintrense 15H00 rordelo xUDO Benfica B 11H15 UDO 15H00
15H00
12/08 — UDO x 19/09 — Atlético x 24 /10 — Braga B x 18 /11 - UDO x 09/12 - UDO x
Sporting B UDO 16H00 UDO 18H00 U.Leiria 14H30 Portimonense 15H00
18/08 — Covilha x 23/09 — UDO x 28/10 — UDO x Naval | 24 /11 - U.Madeirax | 16 /12 — D.Aves x UDO
UDO 17HO00 Freamunde 15H00 15H00 UDO 16HO00 15H00
22/08 — UDO x 30/09 — Santa Clara 28 /11 - UDO x 23/12 -UDO x
Maritimo B 16H00 x UDO 17H00 Belenenses 15H00 Penafiel 15H00
29/07 — Belenenses 26/08 — Arouca x
x UDO 15H00 UDO 11H15
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Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
05/01 - UDO x Vitéria | 03/02 - Porto B x UDO 03/ 03 - Feirense x 07 / 04 — Benfica B x UDO 05/05 - UDO x
B 15H00 16H00 UDO 16H00 16HO00 D.Aves 11H15
13/ 01 — Sporting B x 10/02 - UDO x Atlético | 10/03 - UDO x Braga | 13/04 — UDO x U.Madeira 08 / 05 — Penafiel x
UDO 15H00 15H00 B 15H00 16H00 UDO 18H00
19/01 — UDO x Covilha 17/ 02 - Freamunde x 17/ 03 — Naval x UDO 21 /04 — UDO x Tondela 12 /05— UDO x
15H00 UDO 15H00 16HO00 16HO00 Leix6es 16HO0
23/ 01 — Maritimo B x 24 /02 - UDO x Santa 30/03 - UDO x 24 | 04 — Belenenses x 19/ 05 - Vitoria B x
UDO 15H00 Clara 15H00 Trofense 15H00 UDO 16H00 UDO 16H00
30/01 - UDO x Arouca 28 / 04 — Portimonense X
15H00 UDO 16H00

Legenda:

Segunda Liga

Taca de Portugal

Taca daLiga
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2.3.4 - Microciclo Padrao

De seguida apresentaremos dois microciclos; o primeiro representa toda a
semana de treino com apenas um jogo ao domingo, o microciclo padrdo. O
segundo exibe o planeamento semanal mas desta vez com um jogo a meio da
semana, neste caso particular a quarta-feira. Os quadros abaixo representados
estdo divididos na sua génese por dias de treino em que estes englobam, as
capacidades condicionais dominantes e a tipologia da aplicacdo do treino
propriamente dito. Como € indicado o grupo 1 representa os jogadores que
participaram na competicdo oficial e o grupo 2 os que nao participaram ou
participaram mas em tempo parcial ou reduzido.

Adicionalmente, expomos de acordo com os dias da semana, um exemplo de

unidades de treino de acordo com o microciclo padréo.
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Quadro 5 - Microciclo padréo — Domingo

Recuperacao ativa

(Grupo 1) A Velocidade / . N
Resisténcia ~ Velocidade Reacgéo
Forca Coordenacao
Recuperacao

Passiva

(grupo 2)

Jogos Grandes :
Jogos Jogos Jogos Reduzidos /

Reduzidos Grandes /Si_tua_g(")es de Esquemas Téticos
Finalizac&o

Jogos Reduzidos

Sub-

Sub-Principi L
ub-Principios Principios

Principios Principios Sub-Principios
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Quadro 6 - Relatério de treino - 22 feira

Relatério de treino — 22Feira (dia 1)
*Exemplo de microciclo padrdo com o proximo jogo no Domingo

Material: cones, pinos, estacas, coletes, bolas, balizas, colchdes

Parte inicial : Ativagéo funcional

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)
Ativagao geral do organismo.
Adaptacéo ao esforco, melhoria
da aptiddo técnica.
Tempo Espaco
15 40m x 5m

NUmero
Grupos de 3 jogadores

compostos por todos 0s
jogadores disponiveis exceto 0s
guarda-redes.

Material: cones (trés) bolas
(duas) para cada estrutura.

Descricédo e organizacdo metodoldgica: O treino inicia-se com uma sessao
de alongamentos estaticos e dinamicos que tem uma duracdo de 5.
Posteriormente o grupo subdivide-se em grupos de trés elementos, em zona
com formato de tridngulo. Um jogador executa o gesto técnico indicado pelo
treinador os outros auxiliam-no no exercicio arremessando a bola de forma
alternada. O tempo total do exercicio ronda os 10°.

Critérios de éxito: Executar o gesto técnico indicado com o maximo de
eficcia.

Parte Principal |

Participantes: Grupo 1

Objetivo (s) Especifico (s)

Aceleracdo do processo de
recuperacao e regeneracao

fisiologica.
Tempo Espaco
15’ Perimetro do
relvado.
Numero

+- 13 jogadores

Material: estacas

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Corrida continua com alternancia
de ciclicidade de movimentos.

Critérios de éxito: Acompanhar e executar todos os movimentos indicados.
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Parte Principal Il

Participantes: Grupo 2
Obftivo (] Especifoo ) || [y A

Forca especifica em regime de
finalizacao.

Tempo Espaco

40°

Forma Jogada

4x4

Material: cones, bolas, coletes

Descricdo e organizacao metodoldgica: Duas equipas de seis elementos
subdivididas em dois grupos de trés elementos mais um guarda-redes cada,
confrontam-se entre si. Cada jogo tem a duracdo de 3", com 2" de repouso.
Cada equipa tem a obrigatoriedade de fazer quatro jogos, perfazendo um total
de oito. Auséncia de limites de toques por jogador. Guarda-redes nao pode
fazer golo na baliza adverséaria. Sempre que a bola sair fora do espaco de jogo
inicia-se por reposicao do guarda-redes da equipa adversaria. Equipa s6 pode
fazer golo se a bola passar pelo menos por dois jogadores da equipa. A bola
nunca pode parar.

Critérios de éxito: Coberturas ofensivas e defensivas. Predominancia por
combinacdes taticas simples. Jogar com ritmo e intensidade.

Parte Final
Participantes: Grupo 2
Objetivo (s) Especifico (s) e Prancha isométrica ventral — 30"

Alongamento, treino postural e e Prancha isométrica lateral — 30"
reforco muscular. e Prancha isométrica lateral — 30"
Tempo Espaco e Extens&o do tronco isométrico — 30"
+-10° 25m X 25m e Auto postura quadricipites — 2’
Numero e Auto postura isquiotibiais — 2°
[ ]

+-14 jogadores Auto postura adutores — 2’

Material: colchoes.

Trabalho ao critério de cada jogador de
forma livre — 2

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica: Grupo de jogadores distribui-se ao
longo da area indicada e realiza 0s exercicios propostos.

Critérios de éxito: Controlo postural e respiratorio, estabilidade do core.
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Quadro 7 - Relatério de treino - 42 feira (manh@)

Relatorio de Treino — 42Feira, manha (dia 3)
*Exemplo de Microciclo Padrdo com o proximo Jogo no Domingo

Material total: cones, pinos, estacas, coletes, bolas, balizas, colchdes

Parte Inicial: Ativagdo Funcional

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Ativagao geral do organismo.
Adaptacéo ao esforco, melhoria
da aptiddo técnica.

Tempo Espaco
15 8m x 8m
Forma Jogada
3x1

Material: cones (4) e bolas (1).

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

Descricdo e organizacdo metodoldgica: O treino inicia-se com uma sesséo
de alongamentos estaticos e dinamicos que tem uma duracdo de 5.
Seguidamente os jogadores distribuem-se em grupos de quatro elementos em
cada espaco indicado. Forma jogada em que o individuo que esta no meio
tenta intercetar os passes dos outros colegas. Sempre que este intercetar o
passe, troca de posicdo com o ultimo colega a ter tocado na bola. Os
jogadores que estdo em posse de bola s6 podem dar num maximo de dois
toques em cada acdo. Para além disto o portador da bola deve ter sempre
como solucdo as duas linhas de passe possiveis. Este exercicio tem um
tempo total de 10".

Critérios de éxito: Para a equipa em posse, capacidade de concentracao
psicolégica, qualidade do passe, constantes movimentacdes procurando
solucbes e linhas de passe seguras. Para o jogador que esta a tentar
recuperar a bola, elevado espirito de sacrificio e paciéncia.

Parte Principal |

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Forca especifica com
predominancia para solicitacao
energética em regime anaerobio.

Tempo Espaco

207 Trés quadrados
de 20mx20m

Forma Jogada

4x2+2

Material: Pinos (14), bolas (1) e
coletes (4).

Descricdo e organizacdo metodologica: O exercicio inicia-se num dos
espacos com uma posse de bola de cooperagdo composta por quatro
elementos que competem contra dois. Os individuos que estdo em posse de
bola, s6 podem dar em cada acdo um toque, e como objetivo final tém que
fazer dez passes consecutivos com éxito sem que 0S opositores consigam
tocar na bola, se o fizerem conta como um ponto e mantém a posse. Quando

0S opositores recuperarem a bola tém que enviar para um dos colegas que
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estdo num dos outros dois espacgos. Posteriormente nesse espaco tera de se
formar uma equipa em posse composta por 0os quatro elementos mais dois da
equipa adversaria a fazer pressao, sendo que os outros dois devem ocupar 0s
espacos de jogo que estardo livres. Este exercicio é realizado durante 3" com
1" de descanso, fazendo um total de cinco séries.

Critérios de éxito: Qualidade de passe, mobilidade e apoios. Variacdo do
centro do jogo. Saidas rapidas de zonas de pressao.

Parte Principal Il

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (S)

Criacéo e situacoes de
finalizacdo. Reorganizacao
defensiva.

Forca e velocidade especifica.
Tolerancia ao lactato.

35 laterais pelos
vértices da
grande area.

Tempo Espaco
¥, de campo
com os limites
S Tt

Forma jogada

4x4

Material: cones, bolas, coletes

Descricdo e organizacdo metodoldgica: O exercicio inicia-se com uma das
sub-estruturas de trés elementos mais um guarda-redes em posse de bola no
seu meio campo defensivo. No outro meio campo esta preparada outra sub-
estrutura adversaria composta igualmente por trés elementos mais um guarda-
redes em processo de organizacdo defensiva. A esséncia do exercicio é que
cada equipa vivencie uma situacao de atague e de seguida uma de defesa.
Quando a equipa termina a sua missdo defensiva, troca rapidamente com
outra sub-estrutura da respectiva cor, tornando-se este processo ciclico e
continuo. Nao existe regras limitadoras quanto ao limite de toques, embora é
imperativo que a bola nunca pare.

Critérios de éxito: Coberturas ofensivas e defensivas de forma criteriosa.
Passes de rotura. Conceito de profundidade. Acbes tactico técnicas
individuais.

Parte Final
Participantes: Todos os jogadores.
Objetivo (s) Especifico (s)
Reforco muscular. e Nordic hamstring - 3 x 4 repeticbes
Tempo Espaco e Flexdo de bracos com elevacao
+-10° 25m x 25m unilateral da coxa - 4 x 12
Numero / Forma Jogada repeticoes
Todos os jogadores exceto 0s e Afundos com elevagéo dos bragos —
guarda-redes. 2 X 12 repeti¢cbes
Material:
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Descricdo e Organizacado Metodologica: Grupo de jogadores distribui-se ao
longo da area indicada e realiza 0s exercicios propostos.

Critérios de éxito: Controlo postural e respiratorio, simetrias articulares.

Quadro 8 - Relatério de treino - 42 feira (tarde)

Relatorio de Treino — 42Feira (Tarde)
*Exemplo de Microciclo Padrdo com o proximo Jogo no Domingo

Material total: cones, pinos, estacas, coletes, bolas, balizas, colchdes

Parte Introdutéria / Ativacdo Funcional

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s) I

Ativacéo geral do organismo.
Adaptacao ao esforco, melhoria
da dominantetactico técnica.

Tempo Espaco
Totalidade
15 campo de
futebol 11.
Forma Jogada
10x0

Material: cones bolas e coletes

Descricdo e organizagcdo metodoldgica: O treino inicia-se com uma sessao
de alongamentos estaticos e dinamicos que tem uma duracdo de 5.
Posteriormente o grupo organiza-se em duas sub-estruturas de 10 elementos
cada. Cada equipa de forma alternada realiza uma série de circulacdes taticas
padrdo, segundo o nosso modelo de jogo. O campo esta dividido em
guadrantes, cada equipa executa a posse de bola sem oposicdo, contudo, é
necessario que até a finalizacéo, haja a presenca de pelo menos trés jogadores
em casa espaco definido.

Critérios de éxito:Concentracdo numérica, qualidade das acdes técnicas
solicitadas. Capacidade de interpretacdo segundo principios do nosso modelo
de jogo.

Parte Principal

Participantes: Todos os jogadores.

Objetivo (s) Especifico (s)

Conceito de
zona defensiva. Coberturas
defensivas.

Tempo Espaco

307 40m x 12m

NUmero / Forma Jogada

4x4+1

Material: Pinos, bolas e coletes

Descricéo e organizagcdo metodologica: O exercicio é composto um total de
guinze séries de 1.30"" seguido de um intervalo de 30" cada uma.

A equipa amarela tem como obijetivo colocar a bola, somente através de passe
executado de forma rasteira (maximo até a linha do joelho) hum dos seus
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elementos posicionado dentro da grande area. Para isso tém que fazer uma
constante e rapida variacdo do centro do jogo. Como constrangimentos so
podem executar as acoes técnicas até ao maximo de 2 toques por jogador. Por
sua vez a equipa vermelha tem que anular o objetivo da amarela através de
bascula¢des e aproximac¢des rapidas ao portador da bola.

Critérios de éxito: Rapida variacdo do centro do jogo. Saida répida e
consequente encurtamento de espaco ao portador da bola por parte do
defensor. Diminuicdo de distancias entre os elementos da linha defensiva.

Parte Final

Participantes: Todos os jogadores.

Objetivo (s) Especifico (s) e Prancha isométrica ventral — 30"
Alongamento, treino postural e e Prancha isométrica lateral — 30"
reforgo muscular. e Prancha isométrica lateral — 30"
e Extensao do tronco isométrico — 30”
Tempo Espaco e Auto postura quadricipites — 2’
+-10° 25m x 25m e Auto postura isquiotibiais — 2°
Nimero / Forma Jogada e Auto postura adutores — 2’
Todos os jogadores exceto 0s
guarda-redes. Trabalho ao critério de cada jogador de
Material: colchdes forma livre — 2

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica: Grupo de jogadores distribui-se ao
longo da area indicada e realiza 0s exercicios propostos.

Critérios de éxito: Controlo postural e respiratorio, estabilidade do core.

Quadro 9 - Relatério de treino - 52 feira (Tarde)

Relatorio de Treino — 5%Feira (Tarde)
*Exemplo de Microciclo Padrdo com o proximo Jogo no Domingo

Material total: cones, pinos, estacas, coletes, bolas, balizas, colchdes

Parte inicial / Ativacao Funcional

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Ativacédo geral do organismo.
Adaptacao ao esforco, melhoria
da aptidao técnica.

Tempo Espaco
15 15m x 15m
Numero / Forma Jogada
5x2

Material: cones e bolas.

Descricdo e organizacdo metodolégica: O treino inicia-se com uma sessao
de alongamentos estaticos e dinamicos que tem uma duragdo de 5.
Seguidamente os jogadores distribuem-se em grupos de 7 elementos em cada
espaco indicado. Forma jogada em que os individuos de colete amarela que
estdo no meio tentam intercetar os passes dos outros colegas. Sempre que
estes intercetarem o passe, troca de posi¢cdo com o ultimo colega a ter tocado
na bola. Os jogadores que estdo em posse de bola sé podem dar num maximo
de um toques em cada acdo. Para além disto o portador da bola deve ter
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sempre como solucdo pelo duas linhas de passe possiveis. Este exercicio tem
um tempo total de 10°.

Critérios de éxito: Concentracdo, qualidade do passe, capacidade do jogador
da equipa em posse que esta dentro da zona dar constantes opcdes de passe.

Parte Principal |

Participantes: Todos os jogadores.

Objetivo (s) Especifico (s)

Variagao da formacéo do
tridngulo do meio campo a
guando da segunda fase de

construcao.
Tempo Espaco
Totalidade
25 campo de
futebol de 11.

Numero / Forma Jogada

11x11

Material: Pinos, bolas e coletes

Descricédo e organizacdo metodoldgica: Jogo formal de 11 x 11 em que 0s
médios interiores da equipa vermelha tém que alterar a formatacdo do
triangulo do meio campo, conseguindo com isso serem uma opcao viavel a
receber a bola em segunda fase de construcdo, quer a movimentarem-se
entre linhas defensivas. Se o conseguirem fazer com éxito conta como um

ponto.

Critérios de éxito: Mobilidade.

Parte Principal Il

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Fase de criacdo com
profundidade do lateral e
extremo a jogar em espacgo

interior.
Tempo Espaco
Totalidade do
307 campo de
futebol 11.
NUmero / Forma Jogada
11x11

Material: cones, bolas, coletes

Descricdo e organizacdo metodoldégica: Jogo formal de 11 x 11 em que 0s
defesas laterais e extremos da equipa vermelha ganham ponto se ocuparem
em posse de bola e de forma simultanea as respectivas zonas marcadas.

Critérios de éxito: Criacdo de espaco nas costas do pivot defensivo
adversario. Profundidade do defesa lateral.

Parte Final
Participantes: Todos os jogadores.
Objetivo (s) Especifico (s) e Pranchaisométrica ventral — 30"
Alongamento, treino postural e e Prancha isométrica lateral — 30”
refor¢o muscular.
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Tempo Espaco e Prancha isométrica lateral —30”
+-10° 25m X 25m e Extensao do tronco isométrico — 30"
Numero / Forma Jogada e Auto postura quadricipites — 2
Todos os jogadores exceto 0s e Auto postura isquiotibiais — 2”
guarda-redes. e Auto postura adutores — 2
Material: Trabalho ao critério de cada jogador de
forma livre — 2

Descricdo e Organizacao Metodoldgica: Grupo de jogadores distribui-se ao
longo da area indicada e realizam o0s exercicios propostos.

Critérios de éxito: Controlo postural e respiratério, estabilidade do core.

Quadro 10 - Relatério de treino - 62 feira (manha)

Relatorio de Treino — 62Feira (Manha)
*Exemplo de Microciclo Padrdo com o pr6ximo Jogo no Domingo

Material total: cones, pinos, estacas, coletes, bolas, balizas, colchGes

Parte inicial : Ativacdo Funcional

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (S)

Ativacédo geral do organismo.
Adaptacao ao esforco, melhoria
da dominante tético técnica.

Tempo Espaco
15 Totalidade
campo de
futebol 11.
Numero / Forma Jogada
9x0

Material: cones e bolas.

Descricdo e organizacdo metodoldgica: O treino inicia-se com uma sessao
de alongamentos estaticos e dindmicos que tem uma duracdo de 5. De
seguida o grupo subdivide-se em dois grupos composto por nove elementos
cada um. O exercicio de passe desenrola-se com uma determinada sequéncia
de cores. Cada jogador s6 pode dar um toque na bola, e depois de executar o
gesto técnico tem que se aproximar de uma das arestas do quadrado. Este
exercicio tem uma duracdo total de 10°.

Critérios de éxito: Mobilidade, técnica de passe.

Parte Principal |

Participantes: Todos os jogadores.

Objetivo (s) Especifico (s)

Proprioceptividade, coordenacao
e velocidade de deslocamento.

Tempo Espaco

10 30m

Numero / Forma Jogada

Todos os jogadores exceto 0s
guarda-redes.

Material: Pinos, barreiras e
escadas.
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Descricdo e organizacdo metodoldgica: Os jogadores sdo divididos em
quatro de cinco elementos. Realizando o e exercicio proposto, cada jogador
executa 0 percurso por seis vezes.

Critérios de éxito: Concentragdo, elevada consciéncia corporal.

Parte Principal Il

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Fases organizacao ofensiva.

Tempo Espaco

35

Numero / Forma Jogada

11x8

Material: Balizas, pinos, bolas,
coletes.

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Equipa inicia a primeira fase de
construcao pelos defesas centrais, posteriormente tem que conseguir em fase
de criacdo jogar no ponta lanca que se movimenta nas costas dos pivos
defensivos adversarios para este jogar em apoio e criar aquilo que é o objetivo
principal que sdo as situacoes de finalizacdo de acordo com o modelo de jogo
adotado.

Critérios de éxito: Ocupacéo racional dos espacos de jogo. Acbes conforme
os principios do modelo de jogo e a abordagem estratégica de acordo com
analise elaborado ao proximo adversario.

Parte Final
Participantes: Todos os jogadores.
Objetivo (s) Especifico (s) e Prancha isométrica ventral — 30"
Alongamento, treino postural e e Prancha isométrica lateral — 30"
reforco muscular. e Pranchaisométrica lateral — 30™
Tempo Espaco e Extens&o do tronco isométrico — 30"
+-10° 25m X 25m e Auto postura quadricipites — 2’
Numero / Forma Jogada e Auto postura isquiotibiais — 2’
Todos os jogadores exceto 0s e Auto postura adutores — 2
guarda-redes. Trabalho ao critério de cada jogador de
Material: forma livre — 2’

/ INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica: Grupo de jogadores distribui-se ao
longo da area indicada e realizam 0s exercicios propostos.

Critérios de éxito: Controlo postural e respiratorio, estabilidade do core.
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Quadro 11 - Relatério de treino - Sdbado (manhd)

Relatorio de Treino — Sabado (Manha)
*Exemplo de Microciclo Padrdo com o proximo Jogo no Domingo

Material total: cones, pinos, estacas, coletes, bolas, balizas, colchdes

Parte inicial : Ativagcdo Funcional

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Ativacéo geral do organismo.
Adaptacao ao esforco, melhoria
da técnica.

Tempo Espaco

157 8m x 8m

Numero / Forma Jogada

8x2

Material: pinos e bolas.

Descricédo e organizacdo metodoldgica: O treino inicia-se com uma sessao
de alongamentos estaticos e dindmicos que tem uma duracdo de 5. De
seguida o grupo subdivide-se em dois grupos. Jogo do “meinho” em que os
jogadores que estdo no interior do quadrado tém que tocar da bola para sair
da situacdo da pressdo. Cada jogador do grupo vermelho sé pode dar um
toque em cada acdo. Este exercicio tem uma duracao total de 10".

Critérios de éxito: Mobilidade, técnica de passe.

Parte Principal |

Participantes: Todos os jogadores.

Objetivo (s) Especifico (s)

Velocidade de reacdo com
estimulo neurocognitivo

Tempo Espaco

+-10° 15 x 10m

Numero / Forma Jogada

Todos os jogadores exceto 0s
guarda-redes.

Material: Pinos

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Dois grupos de jogadores em que
executam o exercicio da forma sequencial e alternada. Treinador mostra um
pino de cor, e de forma reflexa o jogador reage e desloca-se a cor observada
gue se encontra posicionada no chdo tendo que a tocar com mao.

Critérios de éxito: Concentracao, elevada capacidade de raciocinio
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Parte Principal Il

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Esquemas tacticos ofensivos e

defensivos
Tempo Espaco
307 Grande area

Numero / Forma Jogada

Totalidade dos jogadores

Material: cones, bolas, coletes

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Jogadores posicionam-se de
acordo com o modelo de jogo adotado e com a abordagem estratégica ao
préximo adversario.

Critérios de éxito: Concentracdo, agressividade no ataque a bola.

Parte Final
Participantes: Todos os jogadores.
Objetivo (s) Especifico (s) e Auto postura quadricipites — 2°

Alongamento, treino postural. e Auto postura isquiotibiais — 2

Tempo Espaco e Auto postura adutores — 2

+-8 25m x 25m

Numero / Forma Jogada

Todos os jogadores exceto 0s
guarda-redes. Trabalho ao critério de cada jogador de
Material: forma livre — 2°

Descricdo e Organizacao Metodoldgica: Grupo de jogadores distribui-se ao
longo da area indicada e realizam os exercicios propostos.

Critérios de éxito: Controlo postural e respiratério, estabilidade do core.
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Quadro 12 - Microciclo - 42 feira

Recuperacao
ativa (Grupo 1)

Forca
(grupo 2)

Velocidade Reacéo

Recuperacao
ativa (Grupo 1)

Jogos Reduzidos

Jogos Reduzidos /
Esquemas Taticos

Forca
(grupo 2)

Velocidade Reacgéo

Velocidade Reacéo

Sub-Principios

Sub-Principios

Jogos Reduzidos

Jogos Reduzidos /
Esquemas Taticos

Jogos Reduzidos /
Esquemas Taticos

Sub-Principios

Sub-Principios

Sub-Principios
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Quadro 13 - Relatdrio de treino 22 feira

Relatorio de treino — 22Feira
*Exemplo de microciclo padréo com o proximo jogo na 4°Feira e no
Domingo
Material total: cones, pinos, estacas, coletes, bolas, balizas, colchdes
Parte inicial : Ativagéo funcional
Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)
Ativagao geral do organismo.
Adaptacao ao esforco, melhoria
da aptiddo técnica.
Tempo Espaco

15 40m x 5m
Numero / Forma Jogada
Grupos de 3 jogadores

Material: cones e bolas.
Descricédo e organizacdo metodoldgica: O treino inicia-se com uma sessao
de alongamentos estaticos e dinamicos que tem uma duracdo de 5.
Posteriormente o grupo subdivide-se em grupos de trés elementos, em zona
com formato de tridngulo. Um jogador executa o gesto técnico indicado pelo
treinador os outros auxiliam-no no exercicio arremessando a bola de forma
alternada. O tempo total do exercicio ronda os 10".

Critérios de éxito: Executar o gesto técnico indicado com o maximo de
eficécia.

Parte Principal |

Participantes: Grupo 1

Objetivo (s) Especifico (s)

Aceleracdo do processo de
recuperacao e regeneracao

fisiologica.
Tempo Espaco
15’ Perimetro do
relvado.

Numero / Forma Jogada

+- 13 jogadores

Material: estacas

Descricdo e organizacdo metodolégica: Corrida com alternancia de
ciclicidade de movimentos.

Critérios de éxito: Acompanhar e executar todos os movimentos indicados.
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Parte Principal Il

Participantes: Grupo 2
Obftivo (] Especifoo ) || [y A

Forca especifica em regime de
finalizacao.

Tempo Espaco

40° Grande area

Numero / Forma Jogada

4x4

Material: cones, bolas, coletes

Descricdo e organizacao metodologica: Duas equipas de seis elementos
subdivididas em dois grupos de trés elementos mais um guarda-redes cada,
confrontam-se entre si. Cada jogo tem a duracdo de 3", com 2" de repouso.
Cada equipa tem a obrigatoriedade de fazer quatro jogos, perfazendo um total
de oito. Auséncia de limites de toques por jogador. Guarda-redes nao pode
fazer golo na baliza adverséaria. Sempre que a bola sair fora do espaco de jogo
inicia-se por reposicao do guarda-redes da equipa adversaria. Equipa s6 pode
fazer golo se a bola passar pelo menos por dois jogadores da equipa. A bola
nunca pode parar.

Critérios de éxito: Coberturas ofensivas e defensivas. Predominancia por
combinacdes taticas simples. Jogar com ritmo e intensidade.

Parte Final
Participantes: Grupo 2
Objetivo (s) Especifico (s) e Prancha isométrica ventral — 30"

Numero / Forma Jogada

Auto postura isquiotibiais — 2°
Auto postura adutores — 2°

Alongamento, treino postural e e Prancha isométrica lateral — 30"
reforco muscular. e Pranchaisométrica lateral — 30
Tempo Espaco e Extens&o do tronco isométrico — 30"
+-10° 25m X 25m e Auto postura quadricipites — 2’
[}
[}

+-14 jogadores

Material: colchoes.

Trabalho ao critério de cada jogador de
forma livre — 2

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica: Grupo de jogadores distribui-se ao
longo da area indicada e realiza 0s exercicios propostos.

Critérios de éxito: Controlo postural e respiratorio, estabilidade do core.
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Quadro 14 - Relatério de treino 32 feira (manha)

Relatorio de Treino — 32Feira (Manha)
*Exemplo de Microciclo Padrdo com o proximo Jogo na 42Feira e no
Domingo

Material total: cones, pinos, estacas, coletes, bolas, balizas, colchdes

Parte inicial / Ativacao funcional

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (S)

Ativacéo geral do organismo.
Adaptacao ao esforco, melhoria
da técnica.

Tempo Espaco

157 8m x 8m

Numero / Forma Jogada

8x2

Material: pinos e bolas.

Descricédo e organizacdo metodoldgica: O treino inicia-se com uma sessao
de alongamentos estaticos e dinamicos que tem uma duracdo de 5. De
seguida o grupo subdivide-se em dois grupos. Jogo do “meinho” em que os
jogadores que estdo no interior do quadrado tém que tocar da bola para sair
da situacdo da pressdo. Cada jogador do grupo vermelho s6 pode dar um
toque em cada acédo. Este exercicio tem uma duracao total de 10°.

Critérios de éxito:Mobilidade, técnica de passe.

Parte Principal |

Participantes: Todos os jogadores.

Objetivo (s) Especifico (s)

Velocidade de reacdo com
estimulo neurocognitivo

Tempo Espaco

+-10° 15 x 10m

Numero / Forma Jogada

Todos os jogadores exceto 0s
guarda-redes.

Material: Pinos

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Dois grupos de jogadores em que
executam o exercicio da forma sequencial e alternada. Treinador mostra um
pino de cor, e de forma reflexa o jogador reage e desloca-se a cor observada
gue se encontra posicionada no chdo tendo que a tocar com mao.

Critérios de éxito: Concentracao, elevada capacidade de raciocinio
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Parte Principal Il

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Esquemas tacticos ofensivos e

defensivos
Tempo Espaco
307 Grande area

Numero / Forma Jogada

Totalidade dos jogadores

Material: cones, bolas, coletes

Descricdo e organizacdo metodolégica: Jogadores posicionam-se de |
acordo com o modelo de jogo adotado e com a abordagem estratégica ao
préximo adversario.

Critérios de éxito: Concentracdo, agressividade no ataque a bola.

Parte Final
Participantes: Todos os jogadores.
Objetivo (s) Especifico (s) e Auto postura quadricipites — 2°

Alongamento, treino postural. e Auto postura isquiotibiais — 2

Tempo Espaco e Auto postura adutores — 2

+-8 25m x 25m

Numero / Forma Jogada

Todos os jogadores exceto 0s
guarda-redes. Trabalho ao critério de cada jogador de
Material: forma livre — 2°

Descricdo e Organizacao Metodoldgica: Grupo de jogadores distribui-se ao
longo da area indicada e realizam os exercicios propostos.

Critérios de éxito: Controlo postural e respiratério, estabilidade do core.

Quadro 15 - Relatério de treino 52 feira

Relatério de treino — 58Feira
*Exemplo de microciclo padrdo com o préximo jogo na 4°Feira e
Domingo

Material total: cones, pinos, estacas, coletes, bolas, balizas, colchdes

Parte inicial : Ativagao funcional

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Ativacédo geral do organismo.
Adaptacéao ao esforco, melhoria
da aptidao técnica.

Tempo Espaco

15 40m x 5m

Numero / Forma Jogada

Grupos de 3 jogadores

Material: cones e bolas.

Descricdo e organizagdo metodologica: O treino inicia-se com uma sessao
de alongamentos estéticos e dindmicos que tem uma duracdo de 5.
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Posteriormente o grupo subdivide-se em grupos de trés elementos, em zona
com formato de tridngulo. Um jogador executa o gesto técnico indicado pelo
treinador os outros auxiliam-no no exercicio arremessando a bola de forma
alternada. O tempo total do exercicio ronda os 10".

Critérios de éxito: Executar o gesto técnico indicado com o maximo de
eficacia.

Parte Principal |

Participantes: Grupo 1

Objetivo (s) Especifico (s)

Aceleracdo do processo de
recuperacao e regeneracao

fisiologica.
Tempo Espaco
15 Perimetro do
relvado.

Numero / Forma Jogada

+- 13 jogadores

Material: estacas

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Corrida com alternancia de
ciclicidade de movimentos.

Critérios de éxito: Acompanhar e executar todos os movimentos indicados.

Parte Principal Il

Participantes: Grupo 2

Objetivo (s) Especifico (s)

R s Y |
Forca especifica em regime de
finalizacao.
Tempo Espaco
40 Grande area
Numero / Forma Jogada
4x4

Material: cones, bolas, coletes

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Duas equipas de seis elementos
subdivididas em dois grupos de trés elementos mais um guarda-redes cada,
confrontam-se entre si. Cada jogo tem a duracédo de 3", com 2" de repouso.
Cada equipa tem a obrigatoriedade de fazer quatro jogos, perfazendo um total
de oito. Auséncia de limites de toques por jogador. Guarda-redes nao pode
fazer golo na baliza adversaria. Sempre que a bola sair fora do espaco de jogo
inicia-se por reposi¢ao do guarda-redes da equipa adversaria. Equipa s6 pode
fazer golo se a bola passar pelo menos por dois jogadores da equipa. A bola
nunca pode parar.

Critérios de éxito: Coberturas ofensivas e defensivas. Predominancia por
combinacgdes taticas simples. Jogar com ritmo e intensidade.

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 76

8



Escola Superior

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

de D rto d 2
Rio Maior . MY [IPSantarém]
[IPsantaréem]

Parte Final
Participantes: Grupo 2
Objetivo (s) Especifico (s) e Prancha isométrica ventral — 30"
Alongamento, treino postural e e Prancha isométrica lateral — 30
reforco muscular. e Prancha isométrica lateral — 30
Tempo Espaco e Extens&o do tronco isométrico — 30"
+-10° 25m x 25m e Auto postura quadricipites — 2’
NUmero / Forma Jogada e Auto postura isquiotibiais — 2
+-14 jogadores e Auto postura adutores — 2
Material: colchdes.
Trabalho ao critério de cada jogador de
forma livre — 2

Descricdo e Organizacao Metodoldgica: Grupo de jogadores distribui-se ao
longo da area indicada e realiza 0s exercicios propostos.

Critérios de éxito: Controlo postural e respiratorio, estabilidade do core.

Quadro 16 - Relatério de treino 62 feira

Relatério de treino — 62Feira
*Exemplo de microciclo padrdo com o préximo jogo na 4°eira e
Domingo

Material total: cones, pinos, estacas, coletes, bolas, balizas, colchdes

Parte inicial : Ativacéo funcional

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Ativacao geral do organismo.
Adaptacéo ao esforco, melhoria
da aptiddo técnica.

Tempo Espaco

+-15" 20m x 20m

Numero / Forma Jogada

3+3x3

Material: cones, bolas e coletes

Descricdo e organizacdo metodoldgica: O treino inicia-se com uma sessao
de alongamentos estaticos e dinamicos que tem uma duracdo de 5.
Posteriormente o grupo subdivide-se em quatro equipas de trés elementos. O
exercicio inicia-se com uma equipa fora da area de jogo, e as outras trés
dentro. Dentro do quadrado indicado duas equipas de diferentes cooperam
entre si num jogo de posse de bola. Cada jogador s6 pode dar um toque por
acéo, e fazendo um total de seis passes consecutivos deve enviar a bola a um
dos jogadores de fora do perimetro para se considerar ponto.

Critérios de éxito: Concentracdo, posse de bola com saida de zona de
pressao.
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Parte Principal |

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Melhoria da capacidade técnica,
velocidade de reacao e decisao.

Tempo Espaco
Forma circular
+-10m com 10m
diametro.

Numero / Forma Jogada

4 jogadores colaboram com 1
executante.

Material: cones, bolas

Descricdo e organizacdo metodoldgica: O jogador no centro do circulo
depois de receber o passe de um dos colegas que se encontram posicionados
dentro de uma pequena zona balizada, tem que fazer a rececdo e executar o
passe 0 mais rapidamente possivel para a zona da cor oposta anteriormente

recebida.

Critérios de éxito: Concentracao, velocidade de reacdo e capacidade técnica.

Parte Principal Il

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Abordagem estratégica ao jogo.
Circulacdes taticas e esquemas

tacticos.
Tempo Espaco
+- 30° Totalidade do
campo de
futebol 11.

Numero / Forma Jogada

Material: cones, bolas, coletes

Descricdo e organizacdo metodoldgica: A equipa que o treinador tem na
ideia que possa a ser titular no préximo jogo, defronta uma equipa que replica
alguns dos comportamentos observaveis e analisados do proximo adversario.

Critérios de Exito: Conseguir executar com a maxima eficacia as missoes
taticas, acdes e posicionamentos pretendidas para o proOXimo jogo.

Parte Final

Participantes: Grupo 2

Objetivo (s) Especifico (s)

Alongamento, treino postural e
reforgco muscular.

Tempo | Espaco

rr

e Prancha isométrica ventral — 30
e Prancha isométrica lateral — 30"
e Prancha isométrica lateral — 30"
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+-10 | 25m x 25m Extenséo do tronco isométrico — 30

Numero / Forma Jogada Auto postura quadricipites — 2°

+-14 jogadores Auto postura isquiotibiais — 2

Material: colchdes. Auto postura adutores — 2’

Trabalho ao critério de cada jogador de
forma livre — 2

Descricdo e Organizacao Metodoldgica: Grupo de jogadores distribui-se ao
longo da area indicada e realiza 0s exercicios propostos.

Critérios de éxito: Controlo postural e respiratorio, estabilidade do core.

Quadro 17 - Relatério de treino Sabado (manha)

Relatorio de Treino — Sabado (Manha)
*Exemplo de Microciclo Padrdo com o proximo Jogo no Domingo

Material total: cones, pinos, estacas, coletes, bolas, balizas, colchbes

Parte inicial : Ativacdo funcional

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (s)

Ativacédo geral do organismo.
Adaptacao ao esforco, melhoria
da técnica.

Tempo Espaco

15 8m x 8m

Numero / Forma Jogada

8x2

Material: pinos e bolas.

Descricdo e organizacdo metodoldgica: O treino inicia-se com uma sessao
de alongamentos estaticos e dindmicos que tem uma duracdo de 5. De
seguida o grupo subdivide-se em dois grupos. Jogo do “meinho” em que os
jogadores que estdo no interior do quadrado tém que tocar da bola para sair
da situacdo da pressdo. Cada jogador do grupo vermelho s6 pode dar um
toque em cada acao. Este exercicio tem uma duracéo total de 10".

Critérios de éxito:Mobilidade, técnica de passe.

Parte Principal |

Participantes: Todos os jogadores.

Objetivo (s) Especifico (s)

Velocidade de reacdo com
estimulo neurocognitivo

Tempo Espaco

+-10° 15x10m

Numero / Forma Jogada

Todos os jogadores exceto 0s
guarda-redes.

Material: Pinos
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Descricdo e organizacdo metodolégica: Dois grupos de jogadores em que
executam o exercicio da forma sequencial e alternada. Treinador mostra um
pino de cor, e de forma reflexa o jogador reage e desloca-se a cor observada
gue se encontra posicionada no chdo tendo que a tocar com méao.

Critérios de éxito: Concentracao, elevada capacidade de raciocinio

Parte Principal Il

Participantes: Todos os jogadores

Objetivo (s) Especifico (S)

Esquemas tacticos ofensivos e

defensivos
Tempo Espaco
307 Grande area

Numero / Forma Jogada

Totalidade dos jogadores

Material: cones, bolas, coletes

Descricdo e organizacdo metodoldgica: Jogadores posicionam-se de
acordo com o modelo de jogo adotado e com a abordagem estratégica ao
préximo adversario.

Critérios de éxito: Concentracdo, agressividade no ataque a bola.

Parte Final
Participantes: Todos os jogadores.
Objetivo (s) Especifico (s) e Auto postura quadricipites — 2°

Alongamento, treino postural. e Auto postura isquiotibiais — 2

Tempo Espaco e Auto postura adutores — 2

+-8 25m x 25m

Numero / Forma Jogada

Todos os jogadores exceto 0s
guarda-redes. Trabalho ao critério de cada jogador de
Material: forma livre — 2

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica: Grupo de jogadores distribui-se ao
longo da area indicada e realizam o0s exercicios propostos.

Critérios de éxito: Controlo postural e respiratorio, estabilidade do core.

O que o estagiario pretende demonstrar e descrever é um exemplo do que ao
longo de cerca de trinta e oito semanas foi produzido e realizado.

Como é possivel constatar, existe uma clara op¢do por a utilizacdo de jogos
reduzidos praticamente em todas as sessfes de treino. Tentamos sempre
conjugar as capacidades condicionais, requisicdo energética e principios de
jogo na escolha dos exercicios, tendo em conta também com isso o0 seu
volume e densidade. Para além disto existiu uma profunda preocupacéo para a
pratica constante de exercicios que visam o equilibrio postural, osteoarticular e
muscular, tendo como objetivo a prevencdo de lesbes e melhoria de

performance desportiva.
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2.3.5 - Planeamento, organizacao e operacionalizacao do processo de

treino

Treinar significa preparar, exercitar, adquirir e consolidar padrdes, sempre com
0 objetivo de melhorar o rendimento desportivo dos jogadores e das equipas.
Seguidamente podemos visualizar como se desenrolava todo o processo de
preparagdo para a competicdo. Sera demonstrado todo o procedimento
relativamente a um microciclo padrdo com jogo ao domingo. De realcar a
comunicacado frequente entre a equipa técnica e jogadores, com o objetivo de
escutar feedbaks em relacdo a todo o processo de trabalho, suas prestacoes
competitivas, e instrucao relativo ao modelo de jogo do adversario seguinte.

O foco do trabalho do estagiario centra-se sobretudo no periodo introdutorio e
no periodo final. Deste modo pode-se constatar a importancia dada a situacdes
de jogos reduzidos como conteudo permanente da ativacdo funcional e a
aplicabilidade do treino funcional e stretching global ativo no periodo final da
sessdo de treino. Estes métodos tiveram como objetivo o reforco muscular, a
prevencdo de lesbes e potenciais ganhos de flexibilidade. Paralelamente o
estagiario em conformidade com a equipa técnica reservou um espaco de
tempo na parte final da unidade de treino reservado a um hipotético trabalho
complementar que o jogador gostasse ou estivesse habituado a realizar. Este
tinha como objetivo gerar uma sensacdo de conforto e satisfacdo ao proprio
atleta. Adicionalmente observa-se também na segunda-feira e na sexta-feira a
presenca da crioterapia como componente integrante do processo de treino.
Esta terapéutica foi aplicada em conformidade pelo departamento médico do
clube e a sua duracéo total rondou os dez minutos de aplicacao.

Relativamente as reunides técnicas a equipa técnica estava convocada para
nos dias de treino comparecer uma hora antes do inicio da unidade treino com
0 objetivo de debater pequenas questbes relativamente & sua
operacionalizacdo. Sendo que apo6s terminar a sessdo de treino havia
novamente espaco para debater os feedbacks e apontamentos que a equipa
técnica achasse relevante no que diz respeito a concretizacao de critérios de

éxito.
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Para além das reunibes que tomaram lugar antes e depois das sessdes de
treino, a equipa técnica reuniu-se duas vezes antes do inicio da temporada
para estabelecer véarios aspetos entre os quais: distribuicdo de funcbes e
respectivas tarefas inerentes, planeamento do periodo pré-competitivo,
definicdo e adocdo do Modelo de Jogo, Microciclo tipo, levantamento do
contexto e realidade do clube, elaboracdo de um quadro de necessidades. A
reunido de preparacdo para a competicdo propriamente dita acontecia ao
sabado de manha e esta era preparada em conformidade com o processo de
observacéao e analise dos adversarios que sera explicado mais a frente.

Relativamente as reunides técnicas, a equipa técnica estava convocada para
nos dias de treino comparecer uma hora antes do inicio da unidade treino com
de

operacionalizacdo. Sendo que apoOs terminar a sessdo de treino havia

0 oObjetivo debater pequenas questdes relativamente a sua

novamente espaco para debater os feedbacks e apontamentos que a equipa
técnica achasse relevante no que diz respeito a concretizacao de critérios de
éxito.

De seguida apresentamos o cronograma geral de trabalho de um micro ciclo

padrdo com o proximo jogo no domingo distribuido pelas suas unidades de
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treino.
Sessao de Treino Padrao 2°Feira (Manha)
08H45 Chegada ao recinto de treino
09HO00 Reunido Técnica
Inicio da Sesséao de Treino
10HOO0 Parte o Parte Parte
) . Parte inicial o ]
introdutéria principal final
Alongamentos Treino
Abordagem . = S _
. (estéticos e < | Recuperagao | & Treino
ao ultimo o = = ; Trabalho
) dindmicos) P (grupo 1) ~ | Funcional L
jogo. = . S SGA | Critério
o Jogos T Tatico- I (11+)
Explicacéo ) o ) Jogador
) reduzidos técnica Pilates
do treino
(grupo 2) (grupo 2)
12H00 Crioterapia
12H10 Fim da Sesséo de Treino
Cronograma - treino padréo 22 feira
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Sesséo de Treino Padréo 4°Feira (Manha)
08H45 Chegada ao recinto de treino
09HO0 Reunido Técnica
Inicio da Sesséo de Treino
10HOO Parte o Parte Parte
) . Parte inicial o _
introdutodria principal final
Alongamentos | 3
O O
o (estaticose | £ » g Treino Trabalho
Explica¢éo . Pt Tatico- Pt ) L
) dindmicos) = o = Funcional Critério
do treino I técnica I
Jogos (11+) Jogador
Reduzidos
12HO00 Fim da sesséo de treino
Cronograma - treino padréo 42 feira (manha)
Sessao de Treino Padrao 4°Feira (Tarde)
14H00 Chegada ao recinto de treino
14H15 Reunido Técnica
Inicio da Sesséao de Treino
14H45 Parte o Parte Parte
] . Parte Inicial o ]
introdutéria principal final
Apresentacao
. Alongamentos
da andlise de - B 3 .
) (estéticos e oy & Treino
equipa . = . = ) Trabalho
) dindmicos) o Tatico- ~ | Funcional L
relativo ao = o = SGA | Critério
o ; Jogos T técnica I (11+)
ultimo jogo. ) ) Jogador
o reduzidos Pilates
Explicacéo
do treino
16H45 Fim da sesséo de treino
Cronograma - treino padréo 42 feira (tarde)
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Sesséo de Treino Padréo 5°Feira (Tarde)
14H00 Chegada ao recinto de treino
14H15 Reunido Técnica
Inicio da Sesséo de Treino
14H45 Parte Parte Parte Parte
introdutéria inicial principal final
Abordagem o o
2 - (T (T .
estratégica | Alongamentos | & . 1 Treino
§ . = Tatico- = : Trabalho
a (estaticos e = o = | Funcional .
o . S Estratégica |2 SGA | Critério
competicao. dinamicos) T I (11+)
L ) Jogador
Explicacdo | Jogos grandes Pilates
do treino
16H45 Fim da Sesséo de Treino
Cronograma - treino padréo 52 feira
Sesséo de Treino Padréo 6°Feira (Manha)
08H45 Chegada ao recinto de treino
09HO00 Reunido Técnica
Inicio da Sesséao de Treino
10HOO0 Parte o Parte Periodo
] . Parte inicial o ]
introdutéria principal final
Alongamentos
(estéticos e
Abordagem o .
o dinamicos) |[.8 Téctico- 3 _
estratégica . o o o Treino
§ Exercicios = Estratégica |z : Trabalho
a ; o i . ~ | Funcional L
. coordenativos |2 e situacdes | B SGA | Criterio
competicao. ) T I (11+)
L e velocidade de ) Jogador
Explicacéo o Pilates
) de Finalizacao
do treino
deslocamento
Jogos Grandes
12H00 Crioterapia
12H10 Fim da Sesséo de Treino
Cronograma - treino padréo 62 feira
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Sesséo de Treino Padrédo Sdbado (Manha)
08H45 Chegada ao recinto de treino
09H00 Reunido Técnica
Inicio da Sesséo de Treino
10HOO Parte Parte inicial Parte Parte
introdutéria principal final
Reunido de | Alongamentos
preparacao (estaticos e Tactico-
para a dindmicos) |.& | Estratégicae |3
competicao. Jogos % marcacgao de ?g Trabalho
Apresentacao Reduzidos .'E esquemas .'E SGA Critério
da Exercicios tacticos Jogador
observacdo e | coordenativos
andlise do e velocidade
adversario de reacdo
12H00 Fim da sesséo de treino

Cronograma - Treino padrédo sabado

2.3.6 — Avaliacédo e controlo do treino e da competicéo

Durante toda a época desportiva a equipa técnica tentou potenciar ao maximo
0S escassos recursos que tinha ao seu dispor com o intuito de avaliar e
controlar todo o processo de treino e competicido tentando com isso criar
situacOes para cada vez mais o trabalho desenvolvido fosse mais rigoroso e de
maior qualidade. Assim utilizou-se a camara de filmar para captar e registar
todas as unidades de treino e jogos. Deste modo a equipa técnica poderia de
forma qualitativa e segundo critérios de éxito anteriormente definidos avaliar o
desempenho tactico e fisico dos jogadores. Adicionalmente utilizou-se um
cardiofrequencimetro para registar e controlar a frequéncia cardiaca de
jogadores que a equipa técnica definia antecipadamente como alvo de andlise.
A férmula utilizada para medicdo da FC foi de 220 BPM - (Idade do atleta),
embora o estagiario tenha nocdo de ndo ser a mais rigorosa e fiavel, € a da
aplicabilidade mais facilitada. Paralelamente, e com o objetivo de compreender

os niveis de fadiga e dor muscular retardada, a equipa técnica utilizou uma
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tabela que tem por base, a escala subjetiva de esforco de Borg (anexo VII).
Normalmente este método era utilizado antes do inicio da sessao de treino

através de uma pequena conversa com os jogadores de forma individualizada.

2.3.7 - Estagios pré-competitivos

A equipa da Unido Desportiva Oliveirense realizou quatro estagios ao longo da
época competitiva. Deslocou-se a Madeira duas vezes para defrontar a Unido
Futebol Clube, uma vez aos Acores, para jogar contra o Clube Desportivo
Santa Clara e ao Algarve para enfrentar o Portimonense Sporting Clube. Em
todos 0s outros jogos a equipa encontrava-se no proprio dia da competicao,
tomava o pequeno-almogco e / ou almogco em conjunto partindo depois de
autocarro para o respectivo recinto de jogo.

2.3.8 — Processo de observacao e analise

Considerando o scouting como uma area de intervencdo do Futebol, é
necessario definir como este se deve articular com o processo de treino, como
pode interferir com a regulacdo do rendimento desportivo, quais 0s pontos de
aplicacao e convergéncia, e que necessidade terd um em relacdo ao outro.
Considerando ndo apenas a modalidade de Futebol, a analise de jogo conota-
se como um instrumento importante a explorar e a trazer cada vez mais para
junto dos clubes.

Varios autores remetem-nos para a ideia de que associada & analise de jogo
esta a nocao de preocupacao. De facto, torna-se evidente a importancia dada a
atencao relativa & preparacdo e controlo do processo de treino, preparacao
para a competicdo, e analise individual dos jogadores. Assim depreende-se
gue s6 com performances competitivas elevadas e seguras estdo reunidas

condicBes para se alcancarem vitorias de forma regular.

2.3.8.1 - Analise do desempenho tatico da equipa
Segundo Garganta (2005), o modelo de jogo € o orientador de todo o processo
de treino. Concordamos que a forma de jogar que um treinador pretende para a

sua equipa se devera basear no seu modelo de jogo que o processo de treino
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deve nortear a sua acao a principios inerentes a este. Por isso, a orientagdo do
processo de treino devera ser baseada e regulada através da informacao que é
recolhida no jogo Garganta (2005).

Como j& referi anteriormente, todos os treinos e jogos eram filmados e
registados, para posteriormente fazer uma andlise cuidada dos mesmos.
Através da filmagem nas sessdes de treino a equipa técnica podia observar,
constatar e corrigir determinados comportamentos e situacdes que fossem alvo
de reparo, quer de um ponto de vista de rendimento tactico quer de um ponto
de vista fisioldgico. Verificar se os jogadores cumpriram ou ndo determinadas
diretrizes que foram definidos como fatores de éxito. Assim o estagiério viu-se
na necessidade de pesquisar instrumentos e suas funcionalidades com o intuito
de promover maior rigor na execucao da sua tarefa bem como procurar
alcancar maior eficacia e eficiéncia na sua preparacéo e operacionalizacéo.
Paralelamente a captacdo, tratamento, andlise e apresentacdo do video e
imagem, o estagiario tinha também como tarefa ceder o video do jogo a equipa
de arbitragem em questdo bem como aos delegados da Liga Portuguesa de
Futebol Profissional.

Envio do Jogo via
wetransfer:
Equipas de arbitragem e
delegados da LPFP

Captacdo de imagem
e Filmagem do Jogo

Escolhae sele¢cdo de imagens
esuadescricdo em legendas;

Abordagem estratégica
Treinador Principal previamente definida
Acdes tactico-tecnicas

coletivas e individuais

Formatacéao e criagéo do
compacto de video o
utilizando o programa Estagiario
Windows Movie Maker

Apresentacao equipa
técnicae jogadores

Esquema 2 - processo de captacéo e andlise do rendimento tatico da equipa
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No esquema acima representado pode-se observar de forma sintética o
processo de captacdo e andlise do rendimento tatico da equipa. Nesse sentido
todo este procedimento se iniciava no dia da competicdo com a filmagem do
jogo. Terminado o encontro, o0 estagiario tinha como tarefa passar
imediatamente o0 jogo ao lider da equipa técnica para este, posteriormente
elaborar a sua analise. Adicionalmente e em tempo oportuno tinha como
responsabilidade enviar a respectiva flmagem para a equipa de arbitragem e
delegados da LPFP, via da pagina web www.wetransfer.com. No dia a seguir &
competicdo normalmente a segunda-feira, o treinador principal, depois de ter
feito a sua analise e consequente escolha e selecdo de imagens tendo como
base, a abordagem estratégica adotada e as acfes tatico-técnicas coletivas e
individuais, enviava ao estagiario via e-mail uma série de sequéncias temporais
do video com descricdo de texto. A partir dai e utilizando o software Windows
Movie Maker conseguiamos criar um video com cerca de quinze minutos em
gue os atletas pudessem ver determinados frames do video juntamente com
legendagem, este método tinha como objetivo facilitar a percecdo dos
jogadores atraves nao sO de imagens e sequéncias de video mas também com
a respectiva instrucao.

Este trabalho era apresentado a restante equipa técnica e aos jogadores,

normalmente a quarta-feira & tarde e antes do inicio da sessao de treino.

2.3.8.2 - Observacao e analise do adverséario

Conhecer o adverséario na sua esséncia € fundamental e qualquer treinador o
gue fazer, uma vez que dessa forma pode melhor controlar os possiveis
elementos surpresa, que por vezes definem a vitéria ou a derrota na
competicdo. Nesse sentido Garganta (2005), refere a andlise das equipas
adversarias tem dois objetivos centrais, explorar os pontos fracos do adversario

e tentar contrair e anular os pontos fortes.

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 88

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

8



Escola Superior
de Desporto de

Rio Maior
[IPSc:ntcxrém]

74 [IPSantarém]

J& Duarte (2013)afirma que embora existam varios tipos de metodologia de
observacéo e andlise serd sempre a equipa técnica a definir quais os critérios a
observar. Posto isto, avancamos entao para aquilo que foi 0 nosso processo de
observacéo e analise das equipas adversarias.

Definimos pois, que 0 nosso processo incluiria trés grandes etapas: o
Planeamento e Preparacdo, a Observacdo e Analise, a Interpretacdo e
Apresentagao dos Dados.

De realcar que ao longo desta época desportiva o estagiario foi mudando
alguns dos seus procedimentos e protocolos relativos a esta temética fruto do
feedback que tinha dos jogadores e da equipa técnica, mas também ao longo
da sua experiéncia vivenciada com o decorrer da temporada.

De um ponto de vista cronolégico podemos definir duas fases ao longo do
tempo na forma da elaboracdo do relatério e apresentacdo da equipa
adversaria. O estagiario considera uma evolugcdo no seu “modus operandi”,
tendo como fim dotar este processo mais percetivel, qualitativo e eficiente.
Definimos entdo numa primeira fase os jogos analisados em que as equipas
ainda estavam num ciclo de pré-competicéo, adicionando a estes os primeiros
jogos da 1°fase de grupos da Taca da Liga. Devido ao facto de nesta altura néo
haver registos de filmagens por parte de nenhum canal de televisdo ou
empresa associada, 0 estagiario em consonancia com a equipa técnica viu-se
na necessidade de fazer observacOes diretas, ou seja, deslocar-se ao proprio
recinto onde de desenrolava o jogo para puder assistir “in loco”. Devido ao
facto da observacdo ter que ser necessariamente descritiva e com base no
“olhometro” do observador, o estagiario viu-se na necessidade de criar e utilizar
um caderno de folhas A4, em que cada uma tinha cinco campogramas (Ver
anexo I1X).

Na segunda fase referenciada que se desenrola entre o periodo do inicio do
campeonato e até ao fim da primeira volta, houve uma clara alteracdo relativa
ao método e procedimento de trabalho uma vez que comecei a ter a
possibilidade de fazer a analise da partir de jogos que nos eram cedidos ou que
teriam sido alvo de transmissao televisa e posteriormente gravados.

Para uma explicacdo mais facilitada de todo o processo de observacado e

analise vamo-nos focar entdo naquilo que denominamos de segunda fase.
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2.3.8.3- Planeamento e preparacéo

Antes de iniciarmos a observagdo propriamente dita, havia uma serie de
pressupostos que teriamos de acautelar. Teriamos de saber o que queriamos
observar, com que meios, 0s respectivos jogos e quantos tinhamos de escolher

para proceder a elaboragéo da observacgao.

2.3.8.4 - Observacdao e andlise

Depois de definida a situacdo da escolha dos jogos, avangcamos para a
observacéo e analise propriamente dita. Normalmente o clube preferia que se
fizesse observacdes indiretas uma vez que o custo era significativamente mais
reduzido uma vez que tinhamos a possibilidade de nos cederem as filmagens
dos jogos. Assim e depois de selecionado o0s jogos com base em equipas que
defrontaram 0 nosso adversario com um modelo de jogo o mais semelhante
possivel ao nosso, e mantendo sempre em atencao a situacdo de ser visitado
ou visitante, avancamos para a recolha de informacoes.

Procuravamos através do endereco eletronico da Liga Portuguesa de Futebol
Profissional informacdes relativas a castigos e impedimentos. Paralelamente
serviamo-nos dos jornais desportivos como: “A Bola”, “o Record”, “o Jogo”,
bem como da base de dados do www.zerozero.pt para complementar essa
informacéo relativa a hipotéticas trocas de jogadores e a eventuais lesfes que
possam ter acontecido. Depois disso debrucavamo-nos sobre a elaboracédo do
compacto e relatério de apresentacdo aos jogadores e equipa técnica.
Adotamos por isso como ferramentas de trabalho um conjunto de softwares
gue do nosso ponto de vista contribuiram significativamente para a qualidade
do trabalho. “Augart Video Converter’, para conversédo em formatos de video e
audio, “Freemake Video Downloader” para baixar videos da internet que nos

poderiam interessar, “Soccer PlayBook”

para montagem de exercicios e
situacbes de jogo através de animacdo fixa ou dinamica, LongoMatch? para

analise qualitativa dos jogos e agrupamento dos periodos de video

! Software de conversado de formatos de video.
% Software para downloads na web.

* Software de animacao de exercicios de futebol.

* Software analise de jogo.
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selecionados, o Kinovea® para eventuais animacées dinamicas e o “Paint para
animagobes estaticas”. De realcar que todos estes softwares sdo gratis e de

relativa facilidade de aquisi¢ao pela internet.

2.3.8.5 - Interpretacéo e apresentacao dos dados

Depois de ultrapassada a fase anteriormente explicitada, a fase da
interpretacdo e apresentacdo dos dados, coincide com a elaboracdo de um
relatorio em formato de “Power Point” e posteriormente papel A4.

Esse relatorio impresso era afixado no balneario dos jogadores para estes
guando quisessem ter o acesso a informacdao relativa a equipa adversaria. Este
documento era colocado no balneario normalmente a quinta-feira. Até ao dia da
reunido de preparacdo para a competicdo, altura em que se mostrava um
compacto em video da equipa adversaria o treinador de forma periodica falava
com os jogadores por sectores de jogo de modo a que fosse transmitido
alguma instrucdo acerca equipa adversaria e da abordagem estratégica que
irlamos tentar operacionalizar. Sempre que algum jogador achasse pertinente
informacéo especifica sobre o seu adversario direto o estagiario elaborava um
pequeno compacto com acdes coletivas por sector e corredor, e algumas

acoOes individuais.

Seguidamente, apresento um esquema relativo ao processo de observacgao e

analise das equipas adversarias.

® Software de analise de técnica individual.
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Tabela 12 - processo de observacao e analise das equipas adversérias

Interpretacéo e
Planeamento e

. Observacdao e andlise apresentacao dos
preparacéo
dados
Sistema de Jogo
L L Métodos de Jogo
Observacao indireta Utilizacaodo “Augart
o ’ Momentos e Fases do
Observacao direta Video Converter para ;
0go
(mediante alterar formato dos _ o .
: - ’ Caracterizacéo dos
disponibilidade) videos _
jogadores
Equipa provavel
Utilizacao do
LongoMatch com
o L Pontos fortes e pontos
Dois jogos categorizagao por

fracos
momentos e fases do

jogo. (Ver ANEXO V)
Equipas com modelo _
_ Procura por padrdes de _ .
de jogo semelhante ao Elaboracao do relatorio

jogo e jogadores chave.
Nnosso

. o Utilizacao do Soccer Elaboracdo do compacto
Condicéao de visitado .
o PlayBook, Kinovea e de video para
ou visitante . ' _ _
Paint para animacdes apresentacao

Informacé&o a partir de jornais desportivos, paginas web e blogues

2.4 — Fundamentacéao cientifica

Neste ponto pretendemos demonstrar que toda a metodologia de trabalho
aplicado e executado por o estagiario e consequente equipa técnica assenta
em fundamentos cientificos. Assim, e partindo desta premissa iremos abordar
todos os aspetos relevantes relacionados com a aplicabilidade de contetdos

como componentes integrantes do treino desportivo.
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2.4.1 - Alongamentos

Antes de abordarmos a temética sobre os alongamentos ha que primeira
entender a definicdo e objetivo da ativagdo. Assim o aguecimento portanto é
entendido como um elemento potenciador de duas grandes fungdes: melhorar
a dinamica muscular e baixar a propensado de lesbes. Paralelamente
abordamos os trés tipos de técnicas de alongamento: o estatico, o dinamico, e
a facilitacdo propriocetiva neuromuscular funcional. Assim e no inicio da sesséo
de treino o estagiario promovia sempre uma sessao de cinco minutos de
alongamentos estéticos e de seguida dois minutos de alongamentos dinamicos.
O alongamento estético € uma técnica que consiste em alongar passivamente
um segmento a maxima amplitude possivel, utilizando forca manual com
mecanica e mantendo-se por um periodo especifico de tempo. Esse tipo de
exercicio seria responsavel pela reducdo da resisténcia muscular, devido ao
aumento da visco elasticidade da unidade motora, resultando no aumento do
comprimento muscular. Segundo diferentes autores, esses fatores poderiam
prevenir lesdes, desde que o alongamento seja realizado de forma crénica
antes e depois de programas de exercicio, Almeida et.al (2009).

Embora haja indmeros artigos cientificos sobre a tematica a aplicabilidade do
alongamento estéatica, a comunidade académica ndo consegue chegar a um
consenso relativamente a sua utilizacéo e eficiéncia.

Ja o alongamento dinamico que é designado como um exercicio dinamico e
ritmico que visa a copia de determinados exercicios e movimentos de um
determinado desporto promove a memdria motora, aumenta a temperatura
corporal, a frequéncia cardiaca e o fluxo sanguineo, a elasticidade dos tecidos
musculares, ativa o sistema neuromuscular, aumenta o estado de alerta mental
estimula e prepara para movimentos especificos da modalidade. Aguilar et al.
(2012) salienta no seu estudo que uma ativacdo baseada em alongamentos
dindmicos pode melhorar significativamente indices de for¢ca no quadriceps e
flexibilidade dos isquiotibiais. Ja Amiri-Khorasani (2011) sugere que a

flexibilidade dinamica pode ajudar na prevencédo de lesdes no futebol.
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2.4.2 -Jogos Reduzidos

Foi possivel constatar no microciclo padrdo a importancia dada pelo estagiario
pelos “jogos reduzidos”. Deste modo, Macgas et al. (2012), sublinham que a
forma jogada de 3 vs 3 e 4 vs 4 pode contribuir para uma melhor performance
aerobia. Nesta linha de pensamento, Dellal et al. (2012) refere que os
treinadores podem favorecer a utilizagdo de treino intervalado ,ou o treino de
jogos reduzidos, porque estes favorecem e melhoram a capacidade aerobia
bem como a capacidade de repetir agdes de alta intensidade.Este autor (2011)
descreve que as formas jogadas de 2 vs 2 e 3 vs 3 induzem maiores
exigéncias fisiologicas do que 4 vs 4, embora refere que estas conclusdes
possam ser alteradas devido as qualidades tecnicas, taticas e experiencia dos
jogadores. Ja relativamente a comparacao entre as exigeéncias tecnicas e
fisicas entre jogos reduzidos e jogos grandes € claro a afirmar que as situacoes
de 4 vs 4 jogando a um ou dois toques comparativamente com 11 vs 11,
revelemam padrbes de intensidade maiores bem como um aumenta da
dificuldade nas accfes tecnicas. Ja Fradua et al.(2013) com o seu estudo
baseado em quatro jogos da Primeira Liga Espanhola refere que é possivel
projectar os jogos reduzidos como uma representacao valida das exigencias
relacionadas com o desempenho tactico os jogadores. No mesmo sentido
Araujo et al (2013), ressalva como os jogos reduzidos e condicionados podem
aumentar a aquisicdo de habilidades e processos de tomada de decisdo
durante o treino. Owen et al.(2011) destaca o numero de acc¢des tecnicas com
a utilizacdo dos jogos reduzidos. Ainda segundo este autor os jogos reduzidos
podem ser uma proposta atraente para os treinadores, preparadores fisicos e
também jogadores, uma vez que conseguem num periodo relativamente curto
de tempo desenvolver em conjunto caracteristicas fisiologicas mas também
elementos tecnicos e tacticos do jogo.Zois et al. (2011) aborda a questdo da
melhor forma de activacdo ou aquecimento para treino e jogo e refere que a
utilizacdo de jogos reduzidos combinado com leg-press pode ser mais
benefecia no que diz respeto a performance desportiva do que os protocolos

tradicionais dos aquecimentos funcionais.
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2.4.3 - Crioterapia

Sempre que é efetuado um exercicio ou uma atividade intensiva inabitual, de
forma excéntrica, 0 organismo reage nas seguintes vinte e quatro horas com
sintomas desde aumento da sensibilidade até a dor uma dor severa e limitativa
e, conforme a sua severidade, desaparece por completo apés dez dias. Estes
sintomas caracterizagdo por Dor Muscular Retardada, e embora o0 seu
mecanismo nao seja exatamente conhecido, existem porém varias hipéteses
para caracterizacdo e descricdo do seu processo. Neste sentido e com o
objetivo de acelerar o processo de degradacdo muscular e igualmente o
processo inflamatério inerente, a equipa técnica em conjunto com o
departamento médico resolveram aplicar o método de crioterapia (banhos
gelados) como parte integrante do processo de treino. Nedelec (2013) refere
gue atualmente nas equipas profissionais de futebol sdo utlizadas varias
estratégias que visam acelerar o processo de recuperagcdo muscular. Estas
estratégias tém como objetivo combater a fadiga pos-jogo e reduzir também o
risco de hipotéticas lesdes. Neste sentido Garcia-Manso et al. (2011) no seu
estudo sobre o efeito da imersédo em agua fria sobre as propriedades
musculares esqueléticas em jogadores de futebol indica que repetidas
imersfes em agua fria provocam alteracdes consideraveis no comportamento
muscular. Estas alteracGes afetam significativamente a estado dos musculos e
a sua capacidade de resposta, particularmente em relacao a rigidez muscular e
velocidade de contracdo muscular. Embora haja muita informacdo e
discordancia em relacéo a aplicabilidade deste tema, ficou definido por nés que
o tempo de imersdo em agua gelada poderia variar entre os 8-10 minutos
(obrigatoriamente para todos os jogadores, exceptuando por licenca do
departamento médico). Em ANEXO pode-se ver fotografias e imagens das

sessoes.
2.4.4 - Pilates

Kloubec (2010) afirma no seu estudo que a pratica de Pilates durante uma
hora, duas vezes por semana, utilizando exercicio de baixa intensidade pode

melhorar a resisténcia muscular e flexibilidade. Rogers & Gibson (2009) na sua

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 95

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

8



Escola Superior

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

de D rto d =)
Rio Maior . Md [IPSantarém]
[IPSc:ntcxrém]

investigacdo concluiram que a pratica de Pilates Matwork durante oito
semanas, potenciou diferencgas significativas no que diz respeito a composi¢cao
corporal dos individuos em estudo bem como alteracbes relevantes na
resisténcia muscular e flexibilidade.

Segundo também o estudo apresentado American Society for Orthopaedic
Sports Medicine (2007), que exercicios baseados no Pilates reduziram em 28%
a taxa de lesao na virilha, entre os jogadores de futebol.

Oltramari et al. (2007) no seu estudo revela que este método terapéutico foi
eficaz no acréscimo de flexibilidade a atletas sub-20 praticantes de futsal.

2.4.5- Stretching Global Ativo

Para Nogueira & Oliveira (2008) Este estudo teve como objetivo verificar a
influéncia do treino de stretching global ativo na flexibilidade da cadeia
posterior, na flexibilidade analitica dos isquio tibiais e na impulsdo do salto
vertical. Aplicou-se a uma amostra de 28 atletas de ambos o0s sexos que
competem no campeonato nacional de voleibol na divisdo Al masculino e
feminino. Estes foram divididos em dois grupos de sete elementos (divididos
por género) sendo aleatoriamente escolhido o grupo de controlo e 0 grupo
experimental. Apo0s 8 semanas Vverificou-se que se obteve aumentos
significativos de flexibilidade e forca apos aplicacdo do protocolo de Stretching
Global Ativo.

2.4.6- Eleven Plus®

Programa de prevencdo de lesGes desenvolvido pelo departamento de
medicina desportiva da FIFA. Este foi um projeto de estudo cientifico que teve
a participacdo de quase dois mil jogadores e que concluiu que aplicado pelo
menos duas vezes por semana diminuiu entre 30% a 50% o numero de atletas

lesionadas comparativamente com os grupos de controlo.

® The 11+, programa prevencao de lesdes reconhecida pela FIFA, www.fifa.com
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Paralelamente Brito et al. (2010) verificaram que “The 11+” promove aumentos
na forca dos membros inferiores, nomeadamente na forga excéntrica dos
musculos flexores do joelho, o0 que sugere que o programa de intervengéo “The

11+ é adequado e eficaz para o condicionamento do treino de futebol.

2.5— Outras atividades desenvolvidas

Paralelamente as funcbes e tarefas desenvolvidas no ambito do estagio, o
estagiario elaborou e também desenvolveu outro tipo de atividades. Assim e
sempre que o lider da equipa técnica pedia, ou entdo por préprio pedido do
grupo de jogadores o estagiario elaborava videos de caracter motivador. Estes
videos, pretendiam fundamentalmente, através de uma sele¢édo de imagens de
éxitos dos préprios momentos competitivos anteriormente disputados, criar um
ambiente que promovesse uma dinamica de grupo positiva.

Adicionalmente e por préoprio pedido dos jogadores, o estagiario elaborou um
compacto de video com alguns dos melhores momentos dos atletas de dois
jogadores. O primeiro, de nacionalidade Senegalesa, tinha como objetivo
potenciar uma hipotética chamada a selecdo nacional do seu pais. Para o
segundo, o objetivo, j& € um pouco diferente, uma vez, que o seu propoésito era
criar um video promocional de apresentacdo para entregar a potenciais novos
clubes e agentes de representacéo de jogadores.

Igualmente e a pedido dos proprios jogadores, 0 estagiario concebeu
programas de musculacdo para praticarem fora do periodo normal de treinos e
jogos. Este conjunto de planos, englobaram no seu todo, exercicios de treino
funcional, calisténicos e holisticos, tendo como intuito o reforco muscular
propriamente dito e ndo situacbes do treino da forca ou da poténcia. O
estagiario colaborou ao longo desta época desportiva com o departamento de
formacdo de futebol do clube. Esta parceria, desenvolvia-se hum dominio de
consultadoria técnica, ou seja 0 estagiario sempre que era solicitada pela
direcdo do clube dava a sua opinido dentro de um enquadramento meramente

técnico.
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2.6 — Andlise de praticantes

2.6.1- Caracterizacao geral dos jogadores

EPSantarém]
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A equipa do Unido Desportiva Oliveirense manteve uma boa parte do seu

plantel relativamente a temporada anterior. A equipa técnica definiu no inicio da

época desportiva um plantel composto por vinte e cinco jogadores (trés guarda-

redes, oito defesas, sete médios e sete avancados), embora este numero

nunca tivesse sido uma realidade uma vez que desse ponto de vista

trabalhamos ao longo da temporada com um numero superior de atletas. De

seguida, apresentamos individualmente cada um dos elementos da equipa,

totalizando todos os jogadores que fizeram parte do plantel ao longo desta

época desportiva.

Quadro 18 - Elementos da equipa da UDO

Joao Pinho

Mamadou Ba

Vilacova

Bruno Sousa

Kiki Balack

Nuno Laranjeira

Luis Martins

Diego Galo

Banjai
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Paulinho

=

Nuno Sousa

Diogo Santos

Cavilha

Zé Sousa

Miguel Soares

&3

Joao Paulo

José Del Aguila

Bruno Agnello

Zé Pedro Rui Lima Hélder Silva Carlitos
I

Ivan Santos

Avto

Barry

Carela

Guima

Luo Jing
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Tabela 13 - informacao bésica sobre os jogadores da equipa.
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Nome Posicéao Nacionalidade ldade Clube Anterior
Jodao Pinho Guarda- Portugal 20 UD Oliveirense
Redes
Mamadou Ba Guarda- Senegal 28 ASC Diaraf
Redes (Senegal)
Fabio Oliveira Guarda- Portugal 19 UD Oliveirense
Redes (Juniores)
Vilacova Defesa Portugal 20 FC Cesarense
Wang Meng Defesa China 19 UD Oliveirense
(Juniores)
Bruno Sousa Defesa Portugal 32 UD Oliveirense
Capela Defesa Portugal 26 LeixBes SC
Kiki Balack Defesa Cabo Verde 22 FC Madalena
Laranjeira Defesa Portugal 36 UD Oliveirense
Luis Martins Defesa Portugal 19 UD Oliveirense
Diego Galo Defesa Brasil 28 UD Oliveirense
Banjai Defesa Guiné-Bissau 31 UD Oliveirense
Chico Silva Defesa Portugal 34 UD Oliveirense
Paulinho Defesa Portugal 32 FC Arouca
Nuno Sousa Defesa Portugal 19 UD Oliveirense

(Juniores)

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira

Péagina 100

iy



Escola Superior

gt_e E')v?sporto de / I:IPSGntarém]
io aior INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM
[] PSanta rém:]

iy

Diogo Santos Médio Portugal 27 UD Oliveirense
Joca Médio Portugal 31 PAEEK
(Chipre)
Cavilha Médio Portugal 20 UD Oliveirense
Zé Sousa Médio Portugal 24 UD Oliveirense
Miguel Soares Médio Portugal 19 UD Oliveirense
(Juniores)
Jodo Paulo Médio Portugal 19 UD Oliveirense
(Juniores)
Del Aguila Médio Guatemala 21 CS

Comunicaciones

(Guatemala)

Renan Médio Brasil 24 ADRC Aguiar da
Beira
Bruno Agnello Médio Brasil 27 Volta Redonda FC
(Brasil)
Zé Pedro Médio Portugal 30 UD Oliveirense
Rui Lima Médio Portugal 34 UD Oliveirense
Hélder Silva Avancado Portugal 30 FC Arouca
Carlitos Avancado Portugal 27 FC Cesarense
Ivan Santos Avancgado Portugal 24 UD Oliveirense
Avto Avancado Georgia 20 Juventude SC
Rafa Avancado Portugal 20 SC Bustelo
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Barry Avancado Portugal 30 Atlético CP
Carela Avancado Portugal 25 CD Estarreja
Guima Avancado Portugal 26 MSK Zilina

(Eslovaquia)

Luo Jing Avancado China 19 UD Oliveirense
(Juniores)

Seguidamente, apresento um grafico que representa o conjunto total de

jogadores com diferentes nacionalidades que ao longo da época.

Nacionalidades

S S® ,§\° ,§\°
Ne NS Ne No S®

O Portugal

O Brasil

@ Guatemala

B Guiné-Bissau
B Cabo-Verde
O Gedrgia

B China

Grafico 1 - Grafico de Nacionalidades

Embora o total de jogadores ao longo de toda a temporada ascendesse a trinta
e cinco, este tive oscilagdes ao longo de diferentes periodos temporais. Assim

definimos trés momentos:

- Periodo Pré Competitivo — que engloba desde o primeiro dia de trabalhos até

a ultima semana antecedente do inicio das competi¢cdes oficia.
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- Primeiro Periodo Competitivo — que abrange desde o inicio da primeira
semana de competi¢des oficia até ao final do ano civil.

-Segundo Periodo Competitivo — que abarca do primeiro dia do novo ano civil
até ao fim da temporada propriamente dita.

Deste modo faremos uma revisdo cronolégica relativamente a entrada e saidas
de jogadores durantes estes periodos. Assim o periodo pré competitivo contou
com a presenca de Jodo Pinho, Fabio Oliveira, Vilacova, Kiki Balack, Wang
Meng,Bruno Sousa, Capela, Laranjeira, Luis Martins, Diego, Banjai, Chico
Silva, Cavilha, Miguel Soares, Nuno Sousa, Zé Sousa, Diogo Santos, Joca, Zé
Pedro, Jodo Paulo, Rui Lima, lvan Santos, Avto, Carlitos, Luo Jing, Hélder
Silva, Barry.

No final deste periodo, Kiki Balack e Luo Jing, foram cedidos ao Unido de Leiria

Futebol Sad, e ao Casa Pia AC, respectivamente.

O inicio do primeiro periodo competitivo trouxe novas alteragcdes a composicao
de plantel, com as entradas o José Del Aguila e do Paulinho. Por seu turno
Bruno Sousa foi obrigado a abandonar a competicdo passando a incorporar a

estrutura técnica.

O inicio do segundo periodo competitivo coincide com a abertura da época
oficial de transferéncias e aqui de novo houve transformacdes na constituicdo
do grupo de trabalho. Foram cedidos ao SC Bustelo, o Luis Martins, o Cavilha,
Miguel Soares e Rafa. Jose Del Aguila transfere-se para o CD Petapa e o
Wang Meng para o Amora FC . Em sentido contrariopassara a integrar o

plantel o Renan, Guima e o Bruno Agnello
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2.6.2 — Cuidados e necessidades especificas dos jogadores

A equipa apresentou algumas necessidades e cuidados a ter em conta;

Na construcdo do microciclo havia especial atencédo para estar sempre de
acordo com a preparacdo para 0 jogo, dando oportunidades iguais de
desenvolvimento de trabalho a todos os jogadores segundo as suas

necessidades especificas;

Devido a idade cronolégica de alguns jogadores € necessario realizar alguma
gestdo de esforcos relativamente ao processo de treino, evitando ao maximo
riscos de lesdo e potenciando ao maximo a sua performance desportiva

associada a competicao;

Como alguns jogadores apresentaram, em termos de lesdes, um passado
desportivo critico, foi necessario ter em conta programas de prevencado de
lesdes (The Eleven Plusl1l+) e métodos que pudessem ajudar e auxiliar a essa

guestao (Stretching Global Ativo; Treino Funcional, Pilates, Crioterapia).

Adicionalmente havia uma preocupacao relativamente a forma de instrucéo
utilizada nas suas diversas ocasifes de modo que os jogadores estrangeiros
pudessem ter a mesma linha de raciocinio que os seus colegas, tornando-se
fulcral em todos os momentos que os jogadores percebessem claramente a
ideia e 0 sentido do que era exposto. Inclusivamente com a preocupacao de
tentar traduzir o conteudo de informacdo para o0s jogadores com mais
dificuldade de rececdo, no caso particular os dois atletas de nacionalidade
Chinesa.

Ainda neste sentido havia uma preocupacéo de promover de forma frequente
convivios para que os jogadores que vieram de outros clubes se ambientassem

aquilo que a equipa pretendia de team-building.

2.6.3— Recrutamento

O recrutamento de jogadores é da responsabilidade da equipa técnica, de

acordo com as possibilidades e condi¢cbes impostas pela direcéo.
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Devido a experiencia, conhecimento e contactos do treinador principal, existe
um conhecimento grande de um vasto leque de jogadores, possibilitando
facilidade no contacto. Devido a questdes financeiras, relativamente a custos
de transporte, alimentacéo, estadia e viagem, o foco de prospecéo e pesquisa
de potenciais jogadores passou pela 22divisdo série norte, 22divisdo série
centro, 32 divisdo séries A,B,C,D. Porém e devido ao bom relacionamento
existente, entre a direcdo, equipa técnica e algumas empresas de
representacdo de jogadores tinhamos a oportunidade de conhecer jogadores
referenciados por esses representantes. Desse modo a area de pesquisa para
captacdo de potenciais novos atletas tornou-se manifestamente maior e mais

alargada.

2.6.4 — Formas de avaliacao

A avaliagéo faz parte das fungdes do treinador, esta possibilita uma reflexéo e
controlo de todo o processo com o propoésito de melhorar a sua intervencao e o

nivel de prestacao dos atletas.

A avaliacdo da populacdo-alvo tem como objetivo controlar a atividade,
reajustar estratégias e objetivos e dar informacdes sobre o percurso evolutivo

da equipa.

Desta forma, a avaliacdo da populacédo centra-se em quatro momentos através
dos seguintes meios e condi¢cdes (0s quais apresentam meios e condi¢cdes

especificos, a expor seguidamente).

Momentos de Avaliacao:

Treino - Registo do treino através de gravacdo em video, visualizando a

atividade dos jogadores e equipa nas condicdes de treino.
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Competicdo - Relatério de jogo, analisando o rendimento da equipa em
condicbes de competicdo. Registo de dados da competicdo da equipa e

jogadores. Relatorio realizado no final de cada competicé&o.

Microciclo - Feedbak do microciclo, resumindo os aspetos fundamentais da
atividade dos jogadores e equipa durante um conjunto de treinos e uma

competicao.

Epoca desportiva - Relatdrio global da atividade dos jogadores e equipa no

decorrer de todo o processo. Registo realizado no final da época desportiva.
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3- Definicao de objetivos
3.1 — Objetivos da intervengéao profissional

A intervencédo profissional tem como grande objetivo contribuir para completar
0s conteudos e teméticas abordadas no Mestrado, concorrendo para a
formagao especializada. Com a atividade profissional de treinador, pretende-se
a aplicagao, em “contexto real”, de conhecimentos formativos nas varias tarefas
e funcdes inerentes a essa mesma atividade.

A intervencdo profissional do treinador pode ser assim multifacetada e
desenvolvida em contextos praticos diversificados, de acordo com a fungéo que
desempenha num clube/entidade, exigindo um vasto conjunto de
conhecimentos e competéncias (que foram sendo aprofundadas ao longo do

Seu percurso).

Desta forma, a intervengéo profissional desenvolveu-se num contexto onde a
equipa técnica: o treinador principal, o treinador adjunto, treinador de guarda-
redes, preparador fisico / observador — analista de video), possibilitaram uma
intervencdo mais efetiva nas dimensdes inerentes ao processo de preparacao
da equipa, e que, sdo competéncias tatico-estratégicas fundamentais no

desempenho da funcao de treinador.

A intervencdo do treinador pretende atingir objetivos especificos que se
desenvolvem num conjunto de tarefas/etapas incluidas nas seguintes

dimensoes:
Dimenséao conceptual

O objetivo da intervencdo centrou-se na criacdo e desenvolvimento de um
plano conceptual que estabelece um conjunto de linhas gerais e especificas
procurando direcionar e orientar a trajetoria de preparacdo da equipa e
jogadores ao longo da época desportiva. Assim, juntamente com o treinador
principal e restante equipa técnica, pretendemos analisar a situacdo atual da
equipa, construir um modelo de jogo, elaborar os programas de acao e definir a

forma de andlise da competicdo que avalie corretamente o rendimento da
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equipa e a forma de analise dos adversarios que competem com o clube nesta
época desportiva.
Dimenséo estratégica

O objetivo da intervencdo centrou-se na preparacdo da equipa para a
competicdo, estabelecendo alteracbes pontuais e temporarias na
funcionalidade da equipa, em funcdo do conhecimento da equipa adversaria.
Deste modo, pretendemos recolher dados sobre as condi¢cdes da competicédo
futura e equipa adversaria, proceder aos varios aspetos de comparacdo das
equipas, elaborar o plano estratégico/tatico, realizar a reunido de
reconhecimento do adversario (transmissao de informacdes entre treinadores e
equipa/jogadores), elaborar o programa de preparacdo para o ciclo de treinos
(microciclo), experimentar o plano estratégico/tatico e preparar a equipa nas
horas antecedentes ao jogo.

Dimenséao tatica

O objetivo da intervencdo profissional centrou-se na aplicacdo e
operacionalizacdo de todo o processo de preparacdo da equipa para a
competicdo e na resolucdo dos problemas metodolégicos que surgem no
terreno de jogo e em varios momentos da competicdo. Neste sentido,
pretendemos dirigir a equipa durante a competicdo, dirigir a equipa durante o
intervalo e realizar um conjunto de ac¢des logo apds o termo do jogo.

A intervencéo profissional pretende ainda desenvolver a lideranca do treinador,
as caracteristicas da personalidade e as competéncias técnico-desportivas.
Para além da atividade descrita acima, o contexto onde nos inserimos obriga a
exercer mais do que uma funcdo profissional. Assim, esta atividade
desenvolvida junto da equipa pretendeu contribuir para o estudo na éarea
técnica e profissional da modalidade de futebol, onde pretendemos analisar a
importancia do observador / analista integrado no seio de uma equipa técnica,

junto de equipas técnicas que competem em ligas profissionais de futebol.
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3.2 — Objetivos atingidos com a populacéo alvo

A construgdo e desenvolvimento de uma equipa dependem largamente dos
objetivos a atingir durante a época desportiva, sendo que estes objetivos estdo
sujeitos a filosofia e a concec¢do de jogo pretendidas pelo treinador e clube. Na
formacédo da equipa, € necessério ter em conta a dimenséo cultural do clube, a
avaliagdo do nivel de jogo da equipa e jogadores de forma a poder-se
conceptualizar um modelo de jogo/preparagéo.

A nivel competitivo, a equipa encontrou-se inserida em trés competicées — (I)
Campeonato da Segunda Liga de Futebol Profissional; (II) Taca de Portugal;
(Il Taca da Liga. Em cada competicao existem os seguintes objetivos a atingir:

() Manutencdo na competicdo em que estamos inseridos, devendo atingir por

isso 0 minimo de 19° classificado.

(1) Numa competig&o por eliminatodrias, o objetivo é ir mais longe possivel, bem

como promover e dignificar a imagem e o nome do clube.

(Il1) Passar a 22 fase da competicao.

Sintetizando, foram cumpridos na nossa opinido todos os objetivos propostos a
excecdo da passagem a 22 fase da Taca de Liga. Seguidamente, fazemos uma

avaliacdo mais pormenorizada sobre as metas alcancadas.

- Campeonato da Segunda Liga de Futebol Profissional

A equipa alcancou como classificacdo final o oitavo lugar com dezasseis
vitérias, doze empates e catorze derrotas, perfazendo um total de 60 pontos
conquistados ao longo de quarenta e dois jogos. Como curiosidade, mas um

dado altamente relevante, foi também a equipa que mais vezes esteve a perder

e conseguiu virar o resultado a seu favor.
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Escolha a estatistica, época, competic3o e jornada que pretende consultar.
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Figura 9 — Estatisticas da Liga
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Figura 10 - Tabela classificativa Taca da Liga

Nesta competicdo a Unido Desportiva Oliveirense ndo conseguiu alcancar os
seus objetivos anteriormente propostos, ndo passando por isso do quarto

classificado. Como saldo final apresentou um empate e duas derrotas.

- Taca de Portugal

No nosso ponto de vista foram alcancados as metas relativamente a esta
competicdo. A equipa sucumbiu nos oitavos-de-final frente ao Gil Vicente
Futebol Clube, em Barcelos por 1-0. Para tras a Unido Desportiva Oliveirense
derrotou o Sport Unido Sintrense, Aliados Futebol Clube de Lordelo e a Unido

Desportiva de Leiria, Futebol Sad.

OITAVOS-DE-FINAL
GilVicente 0 UD Clveirenee 0 150

Figura 11 - Oitavos de final Gil Vicente vs UD Oliveirense
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4 — Conteudos e estratégias da intervencao profissional
4.1 — Contactos desenvolvidos

No processo de obtencdo de estadgio na entidade, foram realizados os
contactos entre entidade académica (orientador) e estagiario, e posteriormente
entre entidade) e estagiario, de forma a definir tanto as condi¢cdes como a
atividade a desenvolver.

No clube, foram estabelecidos os contactos entre diretor desportivo, presidente
e treinador principal com o estagiario e, posteriormente, foi desenvolvido o
contacto entre populacéo-alvo e demais técnicos do clube.

Ao longo da época desportiva, foram desenvolvidos contactos entre a entidade
académica (orientador) e entidade estagiaria (equipa técnica e direcdo). O
contexto e a realidade onde nos encontramos inseridos levaram ao
estabelecimento de mais contactos entre entidades promotoras do clube
equipas inseridas na mesma competicdo, locais de estagio, imprensa

desportiva e elementos de contextos desportivos diferentes.

4.2 — Formacao realizada pelo estagiario

Englobando o periodo da época desportiva 0 estagiario participou em duas
formacbes em que foram abordadas tematicas, que se encontravam
enquadradas no ambito das suas funcbes no clube. A primeira formacéo,
sobre, andlise da performance no futebol desenrolou-se entre os dias 11 de
Marco e 15 de Abril de 2013, na Faculdade de Motricidade Humana em Lisboa.
No periodo que contempla essas datas, as aulas foram lecionadas todas as
2%feiras e de forma presencial das instalacbes da propria Faculdade. Este
curso encontrou-se dividido em seis médulos. O primeiro, abordou o percurso
evolutivo da andlise da performance: o estado da arte e as futuras dire¢cdes na
area. O segundo, a integracdo da analise de jogo no processo de treino. Ja o
terceiro moédulo contemplou a construcdo de um relatério de scouting. No
guarto debateu-se a utilizacdo de novas ferramentas tecnoldgicas de suporte a

analise do jogo. Quinto mdodulo, a analise de redes para a identificacdo das
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tendéncias comportamentais das equipas. Por ultimo, no sexto, discutimos a
utilizacdo de dados posicionais para a andlise da performance tatica da equipa.
A segunda formacdo em que o estagiario participou foi realizada pela empresa
Alto Rendimento, no Porto, e decorreu entre os dias 14 e 16 de Junho de 2013,
abordando o tema do treino funcional. Foram abordados temas como:
stretching global ativo; cross fit; functional movement system; manuseamento e
utiizacdo de trx, fit-balls, kettlebells, superficies instaveis para treino

propriocetivo, entre outros.

4.3 — Participacdo em jornadas técnicas de medicina

Juntamente com o treinador principal da equipa da Unido Desportiva
Oliveirense, Jodo de Deus, o estagiario participou nas jornadas médicas de
Oliveira de Azemeéis, como preletor. Foi discutido o tema “ o treinador e o atleta
lesionado”, especificamente o estagiario abordou na sua apresentacdo o
trabalho de prevencéo de lesdes realizado durante a época desportiva. Este
congresso decorreu no dia 26 de Maio de 2013, em Oliveira de Azeméis e teve
como convidados, Dr. Domingos Gomes (autoridade antidopagem) e o Dr,

Henrique Jones (médico da selecédo nacional de futebol), entre outros.
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5 - Conclusdes e Perspetivas Futuras

Depois de uma época desportiva vivida de forma intensa e repleta de
momentos, que nos permitiram desenvolver 0os nossos conhecimentos,
procuramos aqui fazer a sintese desse aporte de informacdo, expondo as
conclusdes deste relatorio.

A realizacdo deste estagio permitiu fundamentalmente desenvolver e
operacionalizar processos e metodologias com 0s quais 0 estagiario se
identifica e que séo transversais a todo o ambito do treino desportivo. Ao longo
deste percurso, desenvolvemos a nossa propria forma de trabalhar adaptada
intrinsecamente aos condicionalismos e particularidades do contexto e
envolvimento onde nos encontrdvamos inseridos. Desde logo, de sublinhar o
desenvolvimento de uma metodologia de treino prépria alicercada
essencialmente pelo modelo de jogo adotado, mas também pela observacéo e
analise do desempenho da propria equipa, como dos adversarios.
Paralelamente, procuramos sensibilizar para a tematica da prevencao de
lesbes com a introducdo de exercicios e terapéuticas que fizeram parte dos
conteudos das unidades de treino.

Relativamente a elaboracdo e implementacdo do modelo de jogo adotado,
explicamos os principios ofensivos e defensivos que sustentam 0 nosso jogo,
ficando clara a conviccdo de que existem diversos fatores a ter em conta na
sua elaboracdo. Um bom exemplo disso foi a peculiaridade das dimensfes e
do estado do nosso relvado.

Avancamos e demos destaque a nossa propria planificacdo conceptual que
engloba ndo s6 o modelo de jogo, o processo de treino, o exercicio de treino,
mas também a andlise de adversarios e o enquadramento competitivo. Deste
modo, parece-nos fulcral na transmissdo de determinadas diretrizes a equipa,
que estes elementos estejam presentes.

Outro aspeto que considero importante € a nossa forma de construcdo dos
exercicios de treino. Este era concebido e influenciado segundo varios aspetos,
tais como: o conteudo tatico-técnico do proprio exercicio adaptado ao nosso
modelo de jogo, as capacidades fisicas, a tipologia do jogo, a andlise realizada

a equipa adversaria. E precisamente ao Ultimo aspeto que pretendemos dar
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relevancia, posto que foi aquele que muito nos ajudou a conseguir alguns
pontos conquistados.

De facto o processo de observacao e andlise foi fundamental na operacéo de
todo o nosso processo de trabalho. Nesse sentido, penso que fomos algo
inovadores, tornando a andlise do desempenho da equipa numa ferramenta
imprescindivel do nosso “modus operand;’”.

Uma tematica que nos promoveu especialmente satisfacdo foi a introducéo de
aspetos relacionados com a prevencao de lesbes. Conseguir que jogadores,
gue durante a sua carreira pouco foram sensibilizados para esta questao, se
tornassem interessados e praticantes diarios da mesma foi uma vitoria pessoal.
Deste modo, exercicios de Pilates, Eleven Plus e posturas de Stretching
Global Ativo comecaram a ser componente importante do quotidiano, na parte
final das unidades de treino. Pela mesma razdo, salientamos a pratica
constante da crioterapia, nomeadamente no dia de treino, logo a seguir ao jogo

e na anteveéspera do proximo desafio.

Prosseguindo, entendemos que este estagio nos fez perceber que, para além
da forma de trabalhar e da qualidade deste mesmo trabalho, existe outro fator,
tdo ou mais importante, que esta intimamente ligado ao sucesso de uma
equipa, o “team building”.De facto, estamos convencidos de que aquilo que nos
fez conseguir ultrapassar determinados obstaculos durante a época desportiva
foi, sem davida, o espirito de equipa existente. E aqui destacamos que fomos a
equipa que durante toda a época mais vezes conseguiu inverter uma situacéo
de resultado desfavoravel. Na minha opini&o, foi este o fator mais consideravel
para que isso tenha acontecido, sem evidentemente minimizar o valor de todo
o trabalho desenvolvido. Foi de facto assinalavel conseguir com que um grupo
de diferentes nacionalidades, idades, crencas religiosas, entre outros fatores,
conseguisse ser unido numa ideia e propésito comum. Para isso, contribuiu
definitivamente a amizade e o respeito reciproco que foi gerado ao longo do
tempo. Durante a época desportiva, destacamos 0s convivios que faziamos
periodicamente que contribuiram para essas sinergias que foram geradas.

Em jeito de reflexdo, consideramos que foi um desafio notavel interagir num
contexto profissional de futebol. Contudo, o desafio mais interessante foi a

estruturacdo e implementacdo de uma nova mentalidade no clube, incutindo
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novos processos de trabalho transversais e abrangentes a todo o
departamento de futebol.

Como consideragdes futuras, destacamos a necessidade dos clubes alterarem
a sua perspetiva sobre os instrumentos de avaliagéo e controlo do treino e de
observacdo e analise, principalmente. Pensamos que sera imperativo 0S
dirigentes dos clubes, em geral, estarem sensibilizados para a evolucdo das
metodologias de trabalho e procurarem dotar os seus clubes de condi¢des
onde se possa usufruir da designacdo de “profissionalismo” em toda a sua

verdadeira dimensao.

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 117



iy

Escola Superior |ps
de Desporto de [ qntarém]

Rio Maior / INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM
EpSantcrém:]

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 118



Escola Superior

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

de D rto d =)
Rio Maior . Md [IPSantarém]
[IPSc:ntcxrém]

6- Bibliografia

6.1 - Bibliografia Especifica

Aguilar, A. J., DiStefano, L. J., Brown, C. N., Herman, D. C., Guskiewicz, K. M.,
& Padua, D. A. (2012). A dynamic warm up model increases quadriceps
strength and hamstring flexibility. Journal of Strength and conditioning research
/ National Strength & Conditioning Association , 1130-41.

Almeida, P., Barandalize, D., Ribas, D., Gallon, D., Macedo, A., & Gomes, A.
(2009). Alongamento Muscular: Suas implicagbes na performance e na

prevencao de lesdes. Revista Fisioterapia em Movimento .

American Society for Orthopaedic Sports Medicine (2007). Periodico

Amiri-Khorasani, M., Abu Osman, N., & Yusof, A. (2011). Acute effect of static
and dynamic stretching on hip dynamic of motion during instep kicking in
professional soccer players. Journal of strength and conditioning research /
National Strength & Conditioning Association , 1647-52.

Araujo, D., Davids, K., Correia, V., & Vilar, L. (2013). How small-sided and
conditioned games enhace acquisition of movement and decision-making skills.

Exercise and sport sciences review.

Araujo, J. (1997). Scouting e seus reflexos na preparacéo e direcdo de equipas;
Modelo de jogo e Investigacdo, documento ndo publicado, apresentado na
Mesa Redonda F.C.D.E.F-UP.

Bertolla, F., Baroni, B. M., Junior, E. P., & Oltramari, J. D. (2007). Effects of a
training program using the Pilates method in flexibility of sub-20 indoor soccer

athletes. Revista Brasileira de Fisioterapia do Desporto .

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 119

8



Escola Superior IPS
de Desporto de [ antarém]
Rio Maior / INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM
[IPSc:ntcxrém]

Brito, J., Figueiredo, P., Fernandes, L., Seabra, A., Soares, J., Krustup, P., et

8

al. (2010). Isokinetic strength effects of FIFA's "The 11+" injury prevention

training programme. Isokinetics Exercise Sci, 18, 211-215.
Castelo, J. (2009). A organizacéo dinamica do jogo. Lisboa: FMH edic¢des.

Castelo, J. (2006). Futebol — conceptualizacdo e organizacao préatica de 1100
exercicios especificos de treino. Edi¢cdo Visdo e Contextos. Lisboa.

Castelo, J. (1996). Futebol — Modelo Técnico Tatico de jogo. FMH-UTL. Lisboa.

Dellal, A., Jannault, R., Lopez-Segovia, M., & Pialoux, V. (2012). Influence of
the Numbers of Players in the Heart Rate Responses of Youth Soccer Players
Within 2 vs 2 , 3 vs 3 and 4 vs 4. Small-sided Games. Journal oh human

kinetics .

Duarte, A. (2013). Curso Andlise de Performance no Futebol. Faculdade de

Motricidade Humana.

Fradua, L., Zubillaga, A., Caro, O., lvan Fernandez-Garcia, A., Ruiz-Ruiz, C., &
Tenga, A. (2013). Designing small-sided games for training tatical aspects in
soccer: extrapolating pitch sizes from full-size professional matches. Journal of

Sport Sciences .

Garcia-Manso, J. M., Rodriguez-Matoso, D., Rodriguez-Ruiz, D., Sarmiento, S.,
de Saa, Y., & Calderon, J. (2011). Effect of cold-water immersion on skeletal
muscle contractile properties in soccer players. American journal of physical

medicine & rehabilitation / Association of Academic Physiatrists .

Garganta, J. (1998). Analisar 0 jogo nos jogos desportivos coletivos.
Horizonte,XVI (90), 7-14.

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 120



Escola Superior

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

de D rto d =)
Rio Maior . M [IPSantarém]
[IPSc:ntcxrém]

Garganta J (2005). Modelacdo tética em jogos desportivos: a desejavel
cumplicidade entre pesquisa, treino e competi¢cdo. In F. Tavares, A. Graca & J.
Garganta (Eds.), Proceedings do 1° Congresso Internacional de Jogos
Desportivos. Porto: Faculdade de Desporto da Universidade do Porto e Centro

de Estudos dos Jogos Desportivos.

Garganta, J. (1998). Para uma teoria dos jogos desportivos colectivos. O
Ensino dos Jogos Desportivos . FCDEF-UP: Centro de Estudos dos Jogos
Desportivos.

Ilharco, F., & Lourenco, L. (2007). Lideranca - As licdes de
Mourinho.Booknomics.

Kloubec, J. A. (2010). Pilates for improvement of muscle endurance, flexibity,
balance, and posture. Journal of strength and conditioning research / National

Strength & Conditioning Association .

Konzag. (1983). La Formazione Técnico-Tattica nei giochi. Rivista de Cultura
Sportiva , 42-47.

Macas, V., Abrantes, C. I., Nunes, M., Leite, N. M., & Sampaio, J. E. (2012).
Effects of the number of players and game type constraints on heart rate, rating
of perceived exertion, and technical actions of small-sided soccer
games.Journal of strength and conditioning research / National Strength &

Conditioning Association .

Massada, L. (2003). LesGes Musculares no Desporto (2°edi¢do).Caminho.

Nedelec, M., McCall, A., Carling, C., Legall, F., Berthoin, S., & Dupont, G.

(2013). Recovery in soccer: recovery strategies . Sports Medicine .

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 121

8



Escola Superior

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

de D rto d =)
Rio Maior . Md [IPSantarém]
[IPSc:ntcxrém]

Nogueira, N., & Oliveira, A. L. (2008). Influéncia do Stretching Global Ativo na
Flexibilidade da Cadeia Posterior em jogadores de Voleibol. Revista

Portuguesa de Fisioterapia no Desporto .

Oliveira, J. G. (2006). Conhecimento Especifico em Futebol. Contributos para a
definicdo de uma matriz dindmica do processo de ensino-aprendizagem/treino
do jogo. Dissertacdo de Mestrado apresentada a Faculdade de Desporto da

Universidade do Porto.

Owen, A. L., Wong, D. P., McKenna, M., & Dellal, A. (2011). Heart Rate and
technical comparison between small vs large games in elite professional
soccer. Journal of Strength and conditioning research / National Strength &

Conditioning Association .

Pacheco, R. (2002). Caracterizacao da intervencéo do treinador na reuniao de
preparacdo da equipa para a competicdo no futebol: estudo comparativo de
treinadores da 1°Liga e da 2°divisdo B no escacdo de seniores masculinos -
Dissertacao de Mestrado: Treino Alto Rendimento . FCDEF-UP.

Rogers, K., & Gibson, A. L. (2009). Eight-week traditional Mat Pilates training-
program effects. Journal of strength and conditioning research / National

Strength & Conditioning Association .

Souchard. (2011).Stretching Global Ativo ao servigco do Esporte. E Realiza¢des

Tavares, F., Greco, & Garganta, J. (2006). Perceber, Conhecer, Decidir e Agir
nos Jogos Desportivos Colectivos. (J. R. G.Tani, Ed.) Rio de Janeiro:

Pedagogia do Desporto.

Teodorescu, L. (1984). Problemas de Teoria e Metodologia nos Jogos

Desportivos.Livros Horizonte.

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 122

8



Escola Superior

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

de D rto d =)
Rio Maior . M [IPSantarém]
[IPSc:ntcxrém]

Ungaro, A. (2007). Pilates - Body in motion.Dorling Kindersley.

Zois, J., Bishop, D. J., Ball, K., & Aughey, R. J. (2011). High - intensity warm-
ups elicit superior performance to a current soccer warm-up routine. Journal of

science and medicine in sport / Sports Medicine Australia

6.2 - Bibliografia Geral

Alexandre, D., da Silva, C. D., Hill-Haas, S., Wong, D. P., Natali, A. J., Bara
Filho, M. G., et al. (2012). Heart Rate monitoring e soccer: interest and limits
during competitive match play and training, practical application. Journal of
strength and conditioning research / National Strength & Conditioning

Association .

Alves, J. (1995). Como € que o treinador concebe a observacdo de uma equipa

— Conceptualizacdo. Monografia apresentada na F.C.D.E.F.-U.P.

Araujo, J. (1997). Scouting e seus reflexos na preparacéo e direcao de equipas;
Modelo de jogo e Investigacdo, documento ndo publicado, apresentado na
Mesa Redonda F.C.D.E.F-UP.

Carvalhal, C. (2002). No treino de futebol de rendimento superior — A
recuperagdo é...muitissimo mais que “recuperar’. Edicdo Visdo e Contextos.

Braga

Castelo, J. (1996). Futebol — Modelo Técnico Tatico de jogo. FMH-UTL. Lisboa.

Curado, J. (1982). Planeamento do treino e preparacao do treinador. Lisboa:

Caminho.

Festas J. (2004). Documentacao de apoio do curso de Observacdo e analise

de jogo. (Documento N&o Publicado).

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 123

8



Escola Superior

INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM

de D rto d =)
Rio Maior . M [IPSantarém]
[IPSc:ntcxrém]

Garganta, J. (2001). A andlise da performance nos jogos desportivos coletivos.
Revisdo acerca da analise do jogo. Revista portuguesa de Ciéncias do
desporto, 1(1), 57-65.

Garganta J (2005). Modelacdo tatica em jogos desportivos: a desejavel
cumplicidade entre pesquisa, treino e competicdo. In F. Tavares, A. Graca & J.
Garganta (Eds.), Proceedings do 1° Congresso Internacional de Jogos
Desportivos. Porto: Faculdade de Desporto da Universidade do Porto e Centro
de Estudos dos Jogos Desportivos.

Junior, A. A. Exercicios de Alongamento: Anatomia e Fisiologia. Manole
Edicoes.

Leal, M. (2003). Observagcdo do adverséario. in Lopes, R. Dossier de
Metodologia de Futebol — 3° Ano, (455). (Documento ndo editado).

Pearson, A. (2004). Dynamic Flexibility: warming up on the move.London: A&C
Black Publishers Ltd.

Pereira, L. (2006). Modelacao do jogo de futebol. Comparacdo das percecbes
dos treinadores: Modelo de jogo ideal versus modelo de jogo real. Dissertacéo
de Mestrado apresentada a Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educacao

Fisica da Universidade do Porto.

Peseiro, J., Santos, A., Costa, J. (2001). Documento de apoio ao curso de

licenciatura em treino desportivo na Escola Superior de Desporto de Rio Maior.

Pinheiro J (1988). Estimulacao Propriocetiva. In Medicina de Reabilitacdo em

Traumatologia do Desporto. 10: 149-161;

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 124

8



8

Escola Superior

de Desporto de [IPScmtorém]
Rio Maior / INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM
[IPsantaréem]

Silva, M. (2008). O desenvolvimento do jogar, segundo a periodizacéo tética.

Edicdo McSports. Pontevedra.

Tavares F., Graca, A., Garganta, J., & Mesquita, I. (2008). Olhares e contexto

de performance nos jogos desportivos. FADEUP.

Teodorescu, L. (1987). OrientacOes e tendéncias da teoria e metodologia de

treino nos jogos desportivos. Futebol em revista, 4° série.

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 125



iy

Escola Superior |ps
de Desporto de [ qntarém]

Rio Maior / INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM
EpSantcrém:]

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina 126



ANEXOS

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina XIX



iy

Escola Superior |ps
de Desporto de [ qntarém]

Rio Maior / INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM
EpSantcrém:]

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Pagina XX



Escola Superior 2 /////
g_e E')Vtiesporto de / I]PSantarem]

10 alor INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM
EpSontarém]

Anexo | -Crioterapia

Mestrado em Desporto | Treino Desportivo | Futebol |[Relatério de Estagio | Miguel Moreira Péagina XXI



iy

Escola Superior |ps
de Desporto de I: qntarém]

Rio Maior / INSTITUTO POLITECNICO DE SANTAREM
EDSantcrém:]

Anexo Il — Posturas de Stretching Global Ativo
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Anexo |l — Exercicio de Pilates
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Anexo IV — Exercicio Eleven Plus — 11+
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Anexo V — Observacao e analise, software Longomatch
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Anexo VI - Instalacdes
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Anexo VIl — Escala subjetiva de percecao do esforco

Ancora Verbal Ancora Verbal
Escala Ordinal *Dor Muscular _
Retardada “Fadiga
0 Sem dor Sem fadiga
1 Muito, muito ligeira Muito, muito ligeira
2 Ligeira Ligeira
3 Moderada Moderada
4 Um pouco forte Um pouco forte
5 Forte Forte
6 - -
7 Muito forte Muito forte
8 - -
9 - -
10 Maximo Maximo
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Anexo VIl — Cronograma semanal do estagiario

Dias da Semana/ )
Manha Tarde Noite

Fases do Dia

Preparacéo da
22Feira Treino préxima unidade | Analise de Equipa
de treino

. Observacao e
Preparacéo da

_ o ) analise do
32Feira Folga proxima unidade o
) proximo
de treino o
adversario
Observacéao e
_ ) ) analise do
4%Feira Treino Treino .
proximo

adversario

Observacéo e .
. Preparacéo da
analise do

5aFeira o Treino préxima unidade
préoximo _
. de treino
adversario
Preparacao da
62Feira Treino proxima unidade Folga
de treino
Preparacao da
Sabado Treino proxima unidade Folga
de treino
Domingo Concentragéo Jogo Folga
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Anexo IX - Campogramas
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