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Resumo

Este relatorio tem por objetivo analisar o processo de treino conceptualizado e
operacionalizado por duas equipas técnicas do Atlético Clube da Malveira na época desportiva
de 2015/2016 (macrociclo) nos juvenis do clube. Pretendeu-se também realizar uma descricdo
do modelo de jogo da equipa.

Relativamente a analise de todo o processo de treino, pretendeu-se definir o
microciclo competitivo padrdo, comparar o periodo pré-competitivo (PPC) com o periodo
competitivo (PC) e ainda a comparar o processo de treino (em termos quantitativos) das duas
equipas técnicas.

Ao longo da época, os métodos preferenciais para desenvolver o modelo de jogo
conceptualizado foram os métodos especificos de preparacao, com os exercicios competitivos
e de finalizacdo a serem dos mais representativos tendo cerca de 40% de utilizagdo dentro
de todos os exercicios utilizados.

Apoés analise dos microciclos chegaram-se aos seguintes resultados: no microciclo
padréo da época, 0s exercicios mais utilizados foram os exercicios competitivos, 0s exercicios
de manutenc¢éo da posse da bola (MPB), e os exercicios de finalizagdo. Ao comparar o PPC
com o PC, registam-se alteragfes nos exercicios de resisténcia e nos exercicios competitivos,
onde houve um decréscimo do primeiro para o segundo periodo e um aumento da
predominancia dos exercicios de manutencdo da posse da bola e dos exercicios de
finalizagdo. Quanto & comparacao entre os métodos de treino utilizados pelas duas equipas
técnicas, verificam-se diferencas acentuadas ao nivel dos exercicios de resisténcia, que
tiveram um decréscimo de 12% e os exercicios de MPB tiveram um aumento de 10%,
registando-se também ligeiras diferencas noutro tipo de exercicios.

A actividade de treinador implica uma reflexao diaria e continua sobre o processo de
treino e sobre todos os aspetos que giram a sua volta, nomeadamente na relagdo com o0s

jogadores, pais e elementos da estrutura dos clubes.

Palavras-chave: Futebol; Modelo de jogo; Planificacdo conceptual; Planificacdo estratégica;

Planificacao tética
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Abstract

This report aims to make an analyze of the training process conceptualized and
operationalized by two different technical teams of Atlético Clube Malveira on season
2015/2016 (macrocycle) in U-17 team of the club. It was intended as well to make a description
about the game model of the team.

About the training process analyses, it was intended to define the standard
microcycle, compare the pré-competitive period (PCP) with the competitive period (CP) and
still compare the training process (in quantitative terms) of the technical teams.

During the season, the preferred methods to develop the game model conceptualized
were the specific methods of preparation, where the competitive and finalization exercises
were the most representative, having about 40% use within all the exercises performed.

After analyzing the microcycles the following conclusions were reached: in standard
microcycle, the most used exercises were the competitive exercises, the maintenance of ball
possession exercises (MBP) and the finalization exercises. By comparing the PCP with CP,
there are changes in resistance exercises and competitive exercises, where there was a
decrease for the first to the second period and the increase of the predominance of
maintenance of ball possession and finalization exercises. As regards the comparison between
the training methods used by the two technical teams, there are marked differences in the
resistance exercises, which had a decrease of 12% and the MPB exercises had an increase
of 10%, registering also slight differences in another type of exercises.

The coaching activity implies a daily and continuous reflection on the training process
and on all the aspects that revolve around it, namely in relation to the players, parents and

elements of the structure of the clubs.

Keywords: Football; Game model; Conceptual planning; Strategic planning; Tactical planning
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Abreviaturas
ACM — Atlético Clube da Malveira

DC — Defesa Central
DL — Defesas Laterais
GR — Guarda - Redes
MDef — Médio Defensivo
ML — Médios Laterais
MC — Médio Centro
MEP — Métodos Especificos de Preparacéo
MEPG — Métodos Especificos de Preparacao Geral
MPG — Métodos de Preparacéo Geral
MPB — Manutenc¢éo da Posse de Bola
PL — Ponta de Lanca
PC — Periodo Competitivo
PPC — Periodo Pré — competitivo
Passe
Deslocamento dos jogadores

Distancias entre os jogadores

Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto

Mestrado em Treino Desportivo



Miguel José Pereira Leal Mestrado em Treino Desportivo
Andlise dos métodos e microciclos de treino

indice Geral

RESUMIO ... e e e e e e e et e e e n e e e e e e e e nrr e e e 4
AADSTIACT. ... 5
ADTEVIALUIBS ...ttt e et e e e e e s e e e e e e e e e 6
INAICE GEIAL......ecviviieieeee ettt ettt ettt ettt nsereere s 7
INAICE A€ TADEIAS.......cveeieeiiticieiciee ettt sttt 10
Yo [[oT=Yo [ i Te U= YT 11
INEFOTUGEIO ... 13
1. Enquadramento do clube € da equipa .........ccooeiiieieieeeiieee e 16
1.1. Historia do Clube e sua caracterizaGao geral.........cccccceeeviiiiiiiiiieiieeennnnnns 16
1.2. Recursos estruturais, materiais € humanos............ccccccooiviiiiiiiiiinees 17
1.3. Caracterizag8o da equipa tECNICA.........ueeiieeeiiiiiiiiiieee e 19
R N OF= 17 Yol (=1 4= o= Tl e F= W =To [ ] o T- RPN 19
1.4.1. Avaliacdo inicial € final.........ccoooiiiiiiiiii 20

1.5. Caracterizagdo do contexto COMPELILIVO ........uvuvvvrvevermrrreriiinierrneneneennennnnns 31
2. PlanificaG8o CONCEPIUAL .........ceeviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee e 33
2.1.  ReViSa0 bIblIOgrafiCa...........uueiiiiiiiiiiiiiiiei e 33
2.1.0 CONCEITO ... 33
2.01.2. NAIUIBZA... .ot 33
2.1.3. ODJELIVOS ... 34

2. 14 BAPAS ..euuii et 34

2.2.  Modelo de jogo e diferentes momentos do jOgO...........ccuvvveeereeeeiiieiniinnnnn. 35
2.2.1. Organizagao OfENSIVA........cccoeeeiieeeeeee e 37
2.2.2. 0OrganizaGao defenSIVa.........cuuuuiiii e 38
ARG T I = 1S3 o3= To o {=] 0 1S3 Y- L 40
2.2.4. TranSiGa0 defenSIVA.........coooiiiiiii i 40

2.3.  Modelo de Jogo da equipa de juvenis do AC Malveira.............cccccevvvvnnnn.. 42
2.3.1. Sistema TAtICO......ccceeeiiieeee e, 43

.

Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto



Miguel José Pereira Leal Mestrado em Treino Desportivo
Andlise dos métodos e microciclos de treino

2.3.2.  Organizagao OfENSIVA .........cceeiiieiieeeee e 43
2.3.3. Organizacao defensiVa .........cccoeieeeiiiiiiiiiiie e 50
2.3.4. TransiCa0 OfENSIVA...........ccuuiiiii i e e 53
2.3.5. Transicao defensSiVa............uuuiiiiiiiiiieecee e 54
2.3.6. SituacOes fiXas de JOGO ........uuuiiiiieeeiieeiee e 55
3. Planificacio eStrat@giCa.........uuiiiiieiiiiiiiiice e 60
3.1, Revis80 biblografiCa..........ccouiiiiiiiii e 60
0 I R O] [T | {0 T PP PPPPPPPPPPPPI 60
31,2, NAIUIEZA....ciiceeeie et e e 60
31,3, ODJELIVOS....cciiiiiiiiiiiiiiiieeeee ettt 61
.14, IMBIOS ...ttt e e e 61
3.2. Apresentacao e analise dos resultados obtidos durante o macrociclo ..... 63

3.3. Analise comparativa dos volumes de treino em periodo pré-competitivo vs

[T g {oTe [ R oT0] 4 o1 o 11 111110 PSSR 73
3.4. Analise do Microciclo competitivo padraio ..........cccoevviiiieiiieeeeciciiiieiee e, 78
3.5. Microciclo semanal (da sua concecao a sua operacionaliza¢ao).............. 81

4. PlanifiCaG8o TAUCA.........oiiiiiiiiiii e 92
4.1. Revis80 biblOgrafiCa.........ccoouiiiiiiiiii e 92
O I R O] o[- (o T PP P PP PP PPPPPPPPPPP 92
4.1.2. NAIUIBZA ....ccceeieiiiiee et e e e 92
4.1.3. ODJELVOS....cceiiiiiiiiiiiiiiiiieee ettt 93
A.LA. IMBIOS ...ttt e e e 93

4.2. Analise a planificac@o utilizada No jOgO .......ccoeeeeeeeeiieiieeeeeeeeeeeeeee, 94
4.2.1. Antes doiniCio dO JOQO.......uueeiiiieiiiieice e 94
N B 1 | - (=3 1[0 To [0 PO RSP 95
4.2.3. INEIVAIO.....ciieeiiiie e 96
4.2.4. FiNAl DO JOQO ...cciiiiiiiiiiiiiiiiiiii ittt 97
4.2.5. REUNIEO POS OGO . uuuttiiiiiiieeeiaiiiiiiieeeaaaeeeaaaiiteeeeaae e e e s s snbeeneeaaaaeeaaanns 98

5. CONCIUSDES. ....coiiiiiiiiiiiiieee ettt 100
8

Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto



Miguel José Pereira Leal Mestrado em Treino Desportivo
Andlise dos métodos e microciclos de treino

] 123 (0 = 102
Referéncias BibliografiCas...........ccoiiviiiiiiiiii e 106
9

Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto



Miguel José Pereira Leal
Anéalise dos métodos e microciclos de treino

indice de Tabelas

Mestrado em Treino Desportivo

Tabela 1 — Escaldes de Formagao do ClUDE............ooevviiiiiiiiiiiicee e, 17
Tabela 2 — Recursos estruturaiS do CIUDE ............uuuvuiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeen 17
Tabela 3 — Recursos materiais do CluDe ...............uuviiiiiiiiiiiiiiiiiiis 18
Tabela 4 — Recursos humanos do Clube ........coooo i, 18
Tabela 5 — Campeonato 12 Divisdo Distrital JUVENIS ........ccccevviiiiiiiiiiieieeeeeeeeiiinn 31
Tabela 6 — Comparacéo dos volumes de treino entre o PPCeo PC ..................... 73

Tabela 7 — Comparacdo dos volumes competicdo oficial vs ndo oficial (jogos

PArtICUIAIES) ...
Tabela 8 — Microciclo competitivo padréo

Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto

10



Miguel José Pereira Leal Mestrado em Treino Desportivo
Andlise dos métodos e microciclos de treino

indice de Figuras

Figura 1 — Clube anterior do atleta...........ccoooeeeiiiiiiiiiii e 19
Figura 2 - Sistema tatico preferencial.............ccoovveiiiiii e, 43
Figura 3 - Saida de jogo curta a partir do GR pelo DC ..........ccvciiiiiiiiiivieiiieee e, 44
Figura 4 - Saida de jogo curta pelo MDef............oeiiiiiiiiiiiii e 44
Figura 5 — Procura de solucédo entre linhas na saida Curta..............occcvvvveeeeeeeennns 45
Figura 6 — Saida de jogo lIonga pelos DL ...........oueiiiiiiiiiiiiiiiiieee e 45
Figura 7 — Saida de jogo 1onga pelos ML ............eeiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 46
Figura 8 — Procura da melhor solucdo de passe, contrariando o espago fechado.. 46
Figura 9 — Solugdes interiores, na largura e na profundidade..................ccoeeeeeeenn. 47
Figura 10 — Primeira opg&o na 22 fase de CONSIrUGA0 .........ccoeveeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 47
Figura 11 — Segunda opg¢é&o na 22 fase de CONSIIUGE0 ........cceeveveeeeeeieeeeeeeeeeeeeeee 48
Figura 12 — CriaGao Pelo €SPAGO VAZIO ....ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 49

Figura 13 — Criag&o de superioridade numérica no corredor lateral e ataque a zona

(o L= {1 P2 Vo= o PP PPPPPPPP 49
Figura 14 — Ataque a zona de finalizagéo feita pelo PL, MC e ML............cceeeeennnn. 50
Figura 15 — Primeira fase de pressao pelo PL........ccccooiiiiiiiiiiiiiii e, 51
Figura 16 — Primeira fase de pressdo quando ha variagdo do centro de jogo ........ 52
Figura 17 — Ocupacéo do espaco defensivo com bola no corredor central............. 52

Figura 18 — Ocupacéo do espago defensivo com bola em zona de cruzamento .... 53

Figura 19 — Zona de recuperacao da posse de bola ...........cccoeeeeeeeeiiieiiieeeeeeee, 53
Figura 20 — Transicao ofensiva rapida pelo 1ado contrario ...........cceeeeeeeeeeeeeeeeeee. 54
Figura 21 — Equilibrio defensivo quando a equipa estd em poSSe........cccccevveeeeennns 54
Figura 22 — Momento da perda da posse de bola e reacdo da equipa................... 55
Figura 23 — Posicionamento a defender o pontapé de cantO.............ccccvvveeeeeeernnns 56
Figura 24 — Posicionamento a atacar o pontapé de CantO............cooevvuvvvieeieeenennnnns 56
Figura 25 — Posicionamento a defender o pontapé de livre............ooovvvieeeeeeennnns 57
Figura 26 — Posicionamento a atacar o pontapé de livre ..........ccccovviiiiiiieeneeeennnnns 58
Figura 27 — Dimens&o horizontal do MacroCiClO.............ccccuiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 64
Figura 28 — Dimens&o vertical do MAaCrOCIClO ..........cccoiiiiiiiiiiiiiiicceeee e 65
Figura 29 — Exercicios de trein0 COMPELItIVOS .........ccuvvviiiiiiiieeiiiiee e 68
Figura 30 — Exercicios de Manutencado da Posse da Bola............cccoeeeeeeeeeeeeeeeeen. 69
Figura 31 — Exercicios de finaliZaGa0 .........ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 71
Figura 32 — Métodos de Preparacao Geral.........ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 72
Figura 33 — Comparacéo entre PPC e PC na Dimens&o Horizontal....................... 74

11

Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto



Miguel José Pereira Leal Mestrado em Treino Desportivo
Andlise dos métodos e microciclos de treino

Figura 34 — Comparacao entre PPC e PC na Dimenséo Vertical.............ccccce........ 75
Figura 35 — Comparacao entre equipas técnicas na Dimens&o Horizontal............. 76
Figura 36 — Comparacao entre equipas técnicas na Dimensao Vertical................. 77
Figura 37 — Exercicio da parte inicial do primeiro treino da semana....................... 81

Figura 38 — Primeiro exercicio da parte fundamental do primeiro treino da semana

............................................................................................................................................ 82
Figura 39 — Segundo exercicio da parte fundamental do primeiro treino da semana
............................................................................................................................................ 83
Figura 40 — Exercicio da parte inicial do segundo treino da semana...................... 84

Figura 41 — Primeiro exercicio da parte fundamental do segundo treino da semana

............................................................................................................................................ 85
Figura 42 — Segundo exercicio da parte fundamental do segundo treino da semana
............................................................................................................................................ 86
Figura 43 — Exercicio da parte inicial do terceiro treino da semana........................ 87

Figura 44 — Primeiro exercicio da parte fundamental do terceiro treino da semana 88
Figura 45 — Segundo exercicio da parte fundamental do terceiro treino da semana

Figura 46 — Terceiro exercicio da parte fundamental do terceiro treino da semana 90

Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto

12



Miguel José Pereira Leal Mestrado em Treino Desportivo
Andlise dos métodos e microciclos de treino

Introducéo

O futebol € um jogo desportivo coletivo (Garganta & Gréhaigne, 1999). O jogo de
futebol é um desporto que coloca frente a frente duas equipas compostas por 11 jogadores
de cada lado que disputam a bola, num espaco definido e regulamentar, de forma a conseguir
atingir o objetivo do jogo que é conseguir introduzir a bola o maior nimero de vezes na baliza
adversaria e impedir que o adversario faca 0 mesmo na propria baliza (Castelo, 1996).

Tal como Garganta (2004,p.1) refere, "o futebol desperta paixdes, suscita criticas e
inspira artistas”. Este desporto caracteriza-se por diversos e sucessivos estados de ordem e
desordem, estabilidade ou instabilidade, havendo bastante variabilidade, tratando-se de um
contexto de situagBes constantes de mudanca (Garganta, 2001). O jogo contém diversas
acoes, integrando varias relacdes de cooperacédo e oposi¢cao (Garganta & Gréhaigne, 1999).

Ao longo dos anos, o futebol tem vindo a ter uma crescente adesdo nao s6 ao nivel
de praticantes, como de agentes desportivos e espetadores (Garganta, Guilherme, Barreira,
Brito & Rebelo, 2013). O processo de ensino e treino nesta pratica assume um papel
fundamental no que respeita ao crescimento dos praticantes como atletas e como seres
humanos (Garganta, et al, 2013).

Os jogos desportivos, como é o caso do futebol, sdo de cariz estratégico-tatico e o
seu processo de treino tem como referéncia conceitos e principios que se procuram
implementar no jogo, ou seja, 0 processo de treino serve para modelar os comportamentos
da equipa passando-os para a competicdo (Garganta, 2015).

Para dirigir este processo de treino e promover os diferentes comportamentos
coletivos é necessario para além da equipa, a existéncia de um treinador e da sua forma de
pensar.

O momento da competicdo é o culminar do processo de preparagdo e como tal o
papel do treinador é fundamental na direcéo e orientacdo da equipa durante o jogo (Santos &
Rodrigues, 2008). O treinador ndo deve ser visto como restrito ao seu papel de instrutor, pois
também tem de conseguir acumular varias fungfes simultaneamente como a de liderar,
transformar e adaptar os comportamentos e atitudes dos varios jogadores da sua equipa,
procurando assim o rendimento desportivo (Garganta, 2004).

O papel do treinador € de especial relevancia, pois para além de poder influenciar o
rendimento desportivo da equipa, pode também conseguir com que o rumo do jogo seja
alterado (Santos, Sequeira, Lopes & Rodrigues, 2014).

Contudo, o treino é fundamental, sendo a forma mais importante e mais influente de
preparagdo, também para o treinador mas principalmente para os jogadores e para 0 seu
rendimento desportivo na competicdo (Garganta, 2004).
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Deste modo torna-se pertinente verificar de que modo as equipas técnicas preparam
as suas equipas para a competicao.

O objetivo deste relatério de estagio é fazer uma andlise e posterior reflexdo ao
processo de treino desenvolvido na equipa de juvenis do Atlético Clube da Malveira (ACM) na
época 2015/2016.

A andlise ao planeamento e operacionalizacdo desse processo, ao longo de um
macrociclo, serd realizada recorrendo a taxonomia de classificacdo de exercicios
desenvolvida por Castelo (2006). Com mais pormenor pretende-se realizar uma analise
especifica:

e Aos métodos de treino mais utilizados em todo o macrociclo na sua dimensao
vertical e horizontal;

e A diferenca existente entre os métodos de treino mais utilizados na sua
dimensao vertical e horizontal durante o periodo pré-competitivo e periodo
competitivo;

e A diferenca existente entre os métodos de treino mais utilizados por ambas
as equipas técnicas na sua dimensdo vertical e horizontal. Ao longo desta
época desportiva, a equipa teve dois treinadores sendo que eu liderei a
equipa técnica que entrou em final do més de Dezembro (apés ter treinado —
adjunto — a equipa de juniores do Sport Grupo Sacavenense desde Setembro
até a0 momento em gue surgiu o0 convite para ingressar no ACM).

Apods esta analise, procuro também ilustrar o microciclo competitivo padrao utilizado
e também ilustrar uma semana especifica de treino.

Os dados quantitativos relativos aos métodos de treino serdo tratados no programa
Excel 2010.

O documento encontra-se dividido em 5 capitulos. No capitulo 1 seréa realizado um
enquadramento do clube e da equipa, nos capitulos 2, 3 e 4 serdo abordados aspetos
relacionados com a planificagcdo conceptual (modelo de jogo), estratégica (métodos de treino)
e tética (dia de jogo), respetivamente.

Na parte final, capitulo 5, serdo apresentadas as conclusdes relativamente a analise
dos métodos de treino utilizados e posteriormente serdo realizadas uma série de reflexées
sobre aquilo que foi 0 meu processo de estagio, sobre 0 meu crescimento e o que poderei
melhorar no futuro enquanto treinador.

A norma utilizada para citacdes e referéncias bibliograficas serd a norma APA.

14
Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto



Miguel José Pereira Leal Mestrado em Treino Desportivo
Andlise dos métodos e microciclos de treino

Capitulo |

Enquadramento do Clube e da Equipa
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1. Enquadramento do clube e da equipa

1.1 Histéria do Clube e sua caracterizacédo geral

O Atlético Clube da Malveira nasceu da fusdo do Grupo Desportivo Recreativo “Os
Malveirenses” e a Orquestra Tipica da Malveira, por insisténcia de Domingos Anibal dos
Santos e Rogério Pires, responsaveis pelo Grupo Desportivo e Recreativo “Os Malveirenses”.
Em Assembleia-Geral realizada no dia 26 de Abril de 1940, no Cine-Teatro Beatriz Costa,
presidida por Miguel Judicibus Ferreira Ferro, nasceu o Atlético Clube da Malveira (ACM).

Para além do futebol, o ACM néo tem outras modalidades associadas. No futebol o

clube tem vérios escaldes que vao desde os minis até a equipa sénior. O Atlético Clube da
Malveira faz-se representar pelas seguintes equipas:
Uma equipa de minis, uma equipa de petizes, duas equipas de traquinas em que uma delas
ja esté inserida no campeonato distrital de futebol 7 da Associacao de Futebol de Lisboa. O
clube tem também duas equipas de benjamins, sendo uma com jogadores nascidos em 2006
e outra com jogadores nascidos em 2005, trés equipas de infantis, sendo duas delas de futebol
7 e outra de futebol 11, duas equipas de iniciados, jogando uma delas no campeonato de C1
e aoutra na 22 divisdo distrital, duas equipas de juvenis, estando uma a participar na 12 divisdo
distrital e a outra na 22 divisdo distrital e uma equipa de juniores, que disputa também a 12
divisdo distrital, para além da equipa de seniores que compete no Campeonato de Portugal
Prio da Federacéo Portuguesa de Futebol.
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Tabela 1 — Escal6es de Formacao do clube

Equipa Ano de Competicédo
Nascimento

Minis 2011 Concentracbes
Petizes 2009 e 2010 Concentracbes
Traquinas 2008 Concentracbes
Traquinas 2007 Campeonato Distrital

AF Lisboa E1 Série 1
Benjamins 2006 Campeonato Distrital

AF Lisboa E1 Série 6
Benjamins 2005 Campeonato Distrital

AF Lisboa E2 Série 1
Infantis 2004 Campeonato Distrital

AF Lisboa D1 Série 1
Infantis 2003 Campeonato Distrital

AF Lisboa D2 Série 1
Infantis 2003 Campeonato Distrital

AF Lisboa Sub-13 Série 1
Iniciados 2002 Campeonato Distrital
AF Lisboa Sub-14 Série 1
Iniciados 2001 e 2002 Campeonato 22 Divisao Distrital AF Lisboa Série 7
Juvenis B 1999 e 2000 Campeonato 22 Divisao Distrital AF Lisboa Série 6
Juvenis A 1999 e 2000 Campeonato 12 Divisao Distrital AF Lisboa Série 1
Juniores 1997 e 1998 Campeonato 12 Divisao Distrital AF Lisboa Série 1
1.2. Recursos estruturais, materiais e humanos

Quanto aos recursos estruturais o clube tem dois campos, sendo que num deles, o
chamado Estadio das Seixas, de relvado natural, treina e joga a equipa sénior e no outro, com
o nome de Campo José Manuel Alegre, de relvado sintético, treinam e jogam todas as equipas
da formacao. O escaldo de minis, petizes e traquinas treinam também no Estadio das Seixas,
apesar de néo jogarem ai. O clube ainda utiliza um terceiro campo, o do Jeromelo, de relvado
sintético, para algumas equipas treinarem certos dias, devido a ocupacdo do espago por
outras equipas do clube. O campo onde treina a formagéo tem disponiveis quatro balnearios,
sendo um deles disponibilizado para os arbitros. Existe ainda uma sala para a fisioterapia e

uma arrecadacao para o material desportivo.

Tabela 2 — Recursos estruturais do clube

Recursos NUumero

Campo de relvado sintético
Campo de relvado natural
Sala de Fisioterapia
Balnearios

Arrecadacdo (material)

LN
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Em termos de recursos materiais, o clube tem duas balizas de futebol sete
disponiveis, para além das duas balizas de futebol onze. Tem ainda disponiveis quatro balizas
pequenas e duas de ferro também bastante pequenas. Existe um saco com oito bolas para
cada equipa de futebol onze da formacéo. Existem também cones com duas bandas brancas,
cones de delimitacdo e varios jogos com marcas com variadas cores. Para uma componente
mais fisica, temos duas escadas de coordenacdo e barreiras. Para definir equipas estédo
disponibilizados entre oito a doze coletes de quatro cores diferentes, sendo que o nimero
difere dependendo da cor do colete. Os jogadores tém também disponiveis para si trés porta

garrafas de agua, sendo que um disponibiliza dez garrafas e nos restantes seis.

Tabela 3 — Recursos materiais do clube

Recursos NUmero

Balizas de Futebol 7 2
Balizas de Futebol 11 2
Balizas pequenas 6
Bolas de Futebol 8 para cada equipa
Cones de duas bandas brancas 8
Cones de delimitacao 12
Marcas de delimitacdo 115
Escadas de coordenacgéo 2
Barreiras 10
Coletes 40
Porta garrafas 3

Relativamente aos recursos humanos, o0 ACM tem afetas a equipa de juvenis, um
coordenador que normalmente acompanha os treinos da equipa e um subcoordenador que
acompanha a equipa em dois treinos por semana e nos jogos. A equipa tem também dois
delegados, de forma a suprirem a auséncia quando um deles ndo pode estar junto da equipa.
Para além destas pessoas, dois fisioterapeutas acompanham de perto a equipa sendo que
um deles apenas o faz nos treinos e o0 outro nos jogos. Por fim, com as mesmas func¢des esta
um fisioterapeuta no estadio do clube com instalagbes mais desenvolvidas e caso seja

necessario outro tipo de tratamento, é onde os jogadores se devem deslocar.

Tabela 4 — Recursos humanos do clube

Recursos NGmero ‘
Coordenador 1
Subcoordenador 1
Delegado 2
Fisioterapeuta 3

18
Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto



Miguel José Pereira Leal Mestrado em Treino Desportivo
Analise dos métodos e microciclos de treino

1.3. Caracterizagdo da equipa técnica

A equipa técnica é constituida por apenas duas pessoas, o treinador principal e o
treinador adjunto. O clube tem também um treinador de guarda-redes, que nao faz parte desta
equipa técnica mas que treina os guarda-redes deste escaldo num dia diferente aos dos
treinos da equipa. Existe uma grande colaboragdo entre o treinador principal e o treinador
adjunto, no que toca ao planeamento e a organizacgao do treino.

Esta equipa técnica entrou no decorrer da época, ja no final da 12 volta mais
precisamente, o que obrigou a que houvesse uma adaptacdo e um conhecimento entre todos
bastante mais acelerado, o que nem sempre € o melhor, pois ndo houve um crescimento de

forma tdo sustentada como o desejaria.

1.4. Caracterizagdo da equipa
Esta equipa é relativamente nova, tendo 52% dos jogadores vindo de outras equipas.
Cerca de metade dos jogadores transitaram do ano anterior, sendo que 50% desta metade
transitou da equipa de iniciados para juvenis, o que leva a que ndo houvesse tanta
continuidade como a que € pretendida numa equipa e tivesse de se desenvolver novos lacos
entre tantos para se fomentar uma unido de equipa, que € fundamental para o seu bom

desenvolvimento.

Clube anterior

H Venda do
Pinheiro

® Mafra

W Alcainga

Pedra

M Frielas

B Malveira

Figura 1 — Clube anterior do atleta
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1.4.1. Avaliacéo inicial e final

Alguns dias apdés ter assumido o comando técnico da equipa foi realizada uma avaliacédo
individual dos jogadores por forma a registar os pontos fortes dos jogadores e 0s aspetos em
gue estes deviam melhorar. Assim, apesar da avaliacdo ser feita de forma continua, a
avaliacdo inicial foi realizada de uma forma mais formal na semana de 28 de Dezembro a dia
2 de Janeiro, apds realizacdo do jogo de treino. A avaliacéo final foi realizada em Maio, na
semana do ultimo jogo, ou seja, de dia 22 a dia 28 de Maio. Esta avaliacao foi feita através de
observacdo direta com o preenchimento de uma grelha com diferentes categorias. Os

resultados estdo descritos em baixo:

Nome: Jogador 1

Ano de Nascimento: 1999

Funcdo Tatica: Guarda-Redes

Pé preferencial: Direito
Qualidades: Presenca, Jogo aéreo, 1x1 defensivo.
Avaliacdo lInicial: Jogador com algumas dificuldades no jogo de pés, nado

conseguindo executar com muito sucesso a reposicao de bola conforme as saidas de jogo
longas trabalhadas. Analisa bem a trajetdria da bola, tendo algumas decisfes corretas de sair
da sua zona para controlar uma bola fora da 4rea nas costas da defesa. Nas bolas paradas,
tem facilidade em subir mais alto do que toda a gente, mas nem sempre com a devida
convicgao;

Avaliacdo Final: Conseguiu melhorar o jogo de pés, onde para além de ter uma

melhor tomada de decisdo na saida de jogo, consegue executa-la também com mais
qualidade. Acabou a época com mais convic¢do no que estava a fazer, mas ainda assim,

transmitia, por vezes, algum nervosismo.

Nome: Jogador 2
Ano de Nascimento: 1999

Funcédo Téatica: Guarda-Redes

Pé preferencial: Direito

Qualidades: Saidas de jogo longas, defesa de grandes penalidades.

Avaliacdo Inicial: Jogador bastante limitado tecnicamente e com grandes

dificuldades em passar confianca para a equipa. Raramente consegue segurar 0 primeiro
remate e é lento a reagir para uma segunda bola. Consegue com alguma qualidade executar
as saidas de jogo. Tem a particularidade de conseguir de alguma forma ter algum sucesso a

defender grandes penalidades.
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Avaliacdo Final: Ndo se notou grande progresso nas capacidades deste jogador,

mantendo as suas bastantes limitacdes, ndo conseguindo progredir.

Nome: Jogador 3

Ano de Nascimento: 1999

Funcdo Tatica: Defesa Direito

Pé preferencial: Direito

Qualidades: Posicionamento, Desarme, Intercecdo, Recuperacdo Defensiva,
Intensidade de Execucéo e Progressado no corredor lateral, Velocidade.
Avaliacdo Inicial: Tem a no¢éo do espacgo que deve ocupar, percebendo também

quando deve fechar o espagco ou pressionar o adversario. Tem grande capacidade de
desarme, sendo muito eficaz no 1x1 defensivo. Raramente deixa a bola entrar nas suas
costas, mas quando acontece é um jogador com uma recuperacdo defensiva muito boa. Por
fim, € muito desequilibrador no processo ofensivo, tendo uma intensidade de execucao
assinalavel e criando superioridade numérica no corredor lateral. Por vezes dada esta sua
vertente mais desequilibradora, perde a nocao e procura subir demasiado, quando por vezes
néo existem condigdes para tal.

Avaliacdo Final: Um jogador que claramente conseguiu ter influéncia positiva na

equipa, onde conseguiu manter os indices bastante positivos que tinha transmitido numa fase
mais inicial, sendo que defensivamente foi-se tornando cada vez mais consistente.

Informacfes Adicionais: Peca pela sua pouca assiduidade aos treinos, tendo

dificuldade em fazer uma semana inteira de treinos.

Nome: Jogador 4

Ano de Nascimento: 1999

Funcdo Tatica: Defesa Direito

Pé preferencial: Direito

Qualidades: Antecipar o passe adversario, Intercecdo, Progressao no proprio meio-
campo.

Avaliac&io Inicial: E um jogador que tem alguma qualidade técnica, o que o ajuda a

ter qualidade a sair a jogar. Sabe também dar largura no jogo quando é necessario, no entanto
tem algumas dificuldades a nivel de posicionamento. Consegue analisar com alguma
qualidade os lances do jogo, tendo uma certa facilidade em antecipar o passe do adversario.
E um jogador passivo, o que dificulta a sua recuperacéo defensiva quando apoia a equipa no

processo ofensivo.
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Avaliacdo Final: Este jogador foi muitas vezes adaptado a central, pois as

caracteristicas evidenciadas na avaliacdo inicial mantiveram-se, sendo que continuou a ser
um jogador de alguma forma passivo e ficando no centro da defesa ndo progredia tanto com
a bola. As suas caracteristicas de antecipacdo e qualidade na saida de jogo mantiveram-se,
sendo que melhorou bastante a sua leitura de jogo, tendo mais qualidade nas suas tomadas
de deciséo.

Informac8es Adicionais: Muito pouco esforcado no treino, o que leva a que depois

em contexto de jogo demonstre alguma passividade.

Nome: Jogador 5
Ano de Nascimento: 2000

Funcdo Tatica: Defesa Central

Pé Preferencial: Direito

Qualidades: Posicionamento, Antecipar o passe adversario, Intercecdo, Desarme,
Progressao no proprio meio-campo, Jogo aéreo, Recuperacgédo defensiva.
Avaliacdo Inicial: Boa presenga em campo, lutador, ndo vira a cara ao jogo.

Destaca-se o bom posicionamento, pelo que raramente se deixa apanhar fora de posic¢ao.
Qualidade a sair a jogar com bola controlada tanto com passe entre linhas ou em conducgéo
guando tem espaco para tal. Quando est4 um pouco subido e se, eventualmente, a bola entra
nas costas é um jogador bastante rapido a recuperar defensivamente. E também bastante
consistente no 1x1 defensivo.

Avaliacdo Final: Um jogador que manteve as suas caracteristicas intactas, mas que

mostrou ndo saber lidar tdo bem com as adversidades como se pretende. Isso afetou 0 seu
jogo e isso notou-se principalmente na sua qualidade a sair a jogar em progressao onde

perdeu alguma qualidade.

Nome: Jogador 6
Ano de Nascimento: 2000

Funcdo Téatica: Defesa Central

Pé preferencial: Direito

Qualidades: Passe, Posicionamento, Antecipar o passe adversario, Desarme.

Avaliacdo Inicial: Demonstra alguma qualidade na saida de jogo, tendo grande

seguranga no passe entre linhas fazendo muitas vezes a bola entrar no jogador que tem a
funcao 6 ou 8, conseguindo fazer com que a equipa ganhe alguma qualidade na primeira fase
de construcdo. Bom a analisar o que o adversario podera executar, antecipando bem o passe

adversério e quando o adversério recebe a bola de costas para a baliza é rapido a reagir ndo
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o deixando rodar. Tem algumas decisdes impulsivas que prejudicam um pouco 0 seu
desempenho e da equipa.
Avaliacdo Final: Para além do que demonstrou, melhorou também a qualidade na

sua recuperacao defensiva, sendo mais rapido a reagir. As suas decisdes impulsivas também

foram mais raras, o que lhe permitiu crescer também como jogador.

Nome: Jogador 7

Ano de Nascimento: 1999

Funcdo Tatica: Defesa Central

Pé preferencial: Direito

Qualidades: Jogo aéreo, Recuperacao Defensiva.
Avaliacdo Inicial: Jogador forte no confronto fisico, o que o torna bastante

importante no jogo aéreo e dificil de ultrapassar no 1x1. Pouca confianga e algo limitado com
a bola no seu pé, o que dificulta a saida de jogo, dificuldades no posicionamento, onde por
vezes se deixa levar por arrastamentos do adversario. Jogador bastante empenhado e nunca
desiste de uma jogada. Tecnhicamente limitado.

Avaliacdo Final: Melhorou bastante no seu posicionamento, ganhando alguma

consisténcia defensiva. A sua enorme dificuldade em sair a jogar com bola controlada e

executar a 12 fase de construgdo manteve-se.

Nome: Jogador 8

Ano de Nascimento: 1999

Funcéo Tética: Defesa Esquerdo

Pé preferencial: Esquerdo

Qualidades: Posicionamento, Desarme, Intercecdo, Recuperacdo Defensiva,
Progressao no corredor lateral,

Avaliacio Inicial: E um jogador bastante concentrado, o que o leva a ter um bom

posicionamento e conseguir varias intercec¢des, principalmente nos passes longos na
diagonal. E esforcado e consegue recuperar defensivamente de forma eficaz. Envolve-se bem
no processo ofensivo da equipa, conseguindo progredir no corredor lateral e criar
desequilibrios. Por vezes, aborda os lances de forma um pouco infantil, provocando alguns
desequilibrios coletivos.

Avaliacdo Final: Melhorou bastante as suas abordagens aos lances, tendo uma

muito melhor leitura de jogo. Teve bastante dificuldade em conseguir recec¢des orientadas

com qualidade o que o impedia de, por vezes, construir jogo com qualidade.
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Informacdes Adicionais: Jogador exemplar no treino, nunca falhando e estando

sempre com 0 maximo empenho. E um pouco intempestivo, tendo algumas reacdes
impulsivas.
Nome: Jogador 9

Ano de Nascimento: 1999

Funcdo Tatica: Médio Defensivo

Pé preferencial: Direito

Qualidades: Posicionamento, Desarme, Progressdo, Progressdo no corredor
central, Passe curto.
Avaliacéo Inicial: Bastante trabalhador, um jogador de equipa. Bom posicionamento

defensivo, mas quando sente a equipa passiva, desposiciona-se um pouco pois sai a
pressionar o portador da bola, o que pode deixar a equipa desequilibrada defensivamente. E
um jogador que vai disputar qualquer bola, sendo forte no desarme. Sai bem em conducéo ou
em passe das zonas de maior presséo, sendo depois criterioso na deciséo.

Avaliacdo Final: Mantendo as suas qualidades, tornando-se uma das referéncias da

equipa, melhorou o tal desposicionamento na pressao, corrigindo essa situacdo comunicando
mais com os colegas e orientando-os para a consisténcia defensiva fosse sempre mantida. O
seu critério para sair das zonas de maior pressdo com bola, em certas situacfes, perdeu-se
pois, por vezes, sentiu responsabilidade de resolver para a equipa 0 que prejudicou esta
gualidade.

Informacdes Adicionais: Trabalhador, com um grande espirito de sacrificio,

procurando sempre ajudar a equipa em todos os momentos. Bastante responsavel.

Nome: Jogador 10

Ano de Nascimento: 2000

Funcdo Tatica: Médio Centro/ Defesa Direito

Pé preferencial: Direito

Qualidades: Posicionamento, Combinagdo direta, Controlo e conducgdo de bola,
Passe curto e Jogo entre linhas.

Avaliacdo Inicial: Jogador bastante concentrado e focado o que Ihe permite falhar

pouco. Simples a jogar, mas desequilibra por essa mesma simplicidade, jogando em
combinacdes diretas ou explorando o espaco vazio em conducdo. Bom a descobrir passes
entre linhas. Quando chamado a funcao de defesa direito oferece consisténcia, tendo um bom
posicionamento e bastante esforcado em recuperar defensivamente e oferecer coberturas aos
colegas. E um jogador que se adapta melhor quando a equipa joga em construcéo de forma

organizada, do que em constantes transicoes.
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Avaliacdo Final: Um jogador bastante regular e consistente mantendo estas

gualidades que j& apresentava. Precisa de ganhar um pouco de dindmica no jogo.

Nome: Jogador 11

Ano de Nascimento: 2000

Funcdo Tatica: Médio Centro

Pé preferencial: Esquerdo

Qualidades: Drible, Conducao de bola, Progressao no corredor central, Progressao,
Passe longo, Finalizagéo.
Avaliacdo Inicial: Jogador bastante desequilibrador, com bastante facilidade no

drible e aparece também facilmente na zona de finalizacdo. E um jogador que tem boa
qualidade no passe curto e longo e é bastante eficaz na transi¢éo ofensiva em conducéo de
bola. E também muito ativo na procura da bola, e para além da conducéo também procura
desequilibrar em combinacgéo direta com os colegas. Ainda tem algumas dificuldades em tirar
a bola da zona de presséo, perdendo-se muitas vezes na sua conducdo para 0 espacgo
fechado, levando até a algumas perdas de bola. A nivel defensivo é relativamente agressivo
para recuperar a bola mas por vezes, tem alguma dificuldade em fechar o espaco, devido ao
desgaste apresentado, porque por vezes ndo consegue gerir o esforgo.

Avaliacdo Final: E um dos jogadores que mais consegue criar desequilibrio na

equipa, em conducéo ou passe. A sua gestédo de esforgo foi melhorando jogo apds jogo, onde
acabou por conseguir ocupar 0 espa¢co huma zona mais recuada do campo cada vez com
mais eficiéncia. No entanto, continuou por vezes a forcar espacgos fechados em condugéo de
bola.

Informacdes Adicionais: Quando as coisas ndo estao a correr da melhor forma, é

uma pessoa que nao gosta de receber muitos feedbacks.

Nome: Jogador 12
Ano de Nascimento: 1999

Funcdo Tatica: Médio Centro

Pé preferencial: Direito

Qualidades: Conducdo de bola, Progressdo no corredor central, Passe curto e
longo, Combinacéo Direta, Finalizag&o.

Avaliacdo Inicial: Jogador fisicamente bastante desenvolvido, tendo muita

tendéncia a usar o seu corpo para ajudar a proteger a bola em qualquer zona do campo. E
muito inteligente a ler o jogo e tem uma boa percecdo do espaco a ocupar e do

posicionamento dos seus colegas. Desequilibra bastante em combinacdo direta com os
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colegas o que lhe permite ganhar algum espaco nas costas dos adversarios. Quando encontra
algum espaco perto da baliza procura sempre finalizar, acdo na qual tem bastante qualidade
também.

Avaliacdo Final: Manteve as suas caracteristicas desequilibradoras, mas pouco

esforcado no processo defensivo. Assumia muito a responsabilidade na construcao do jogo
da equipa, mas quando perdia a bola, a sua reacao a perda ndo era a melhor e tornou-se um
jogador um pouco desequilibrado emocionalmente.

Informacdes Adicionais: Nao é um jogador muito assiduo e tem alguma dificuldade

no seu relacionamento com alguns colegas, pois quer que 0s outros vejam o que ele também

ve.

Nome: Jogador 13
Ano de Nascimento: 1999

Funcéo Tatica: Médio Centro

Pé preferencial: Direito
Qualidades: Drible, Passe curto, Combinacéo direta.
Avaliacdo Inicial: Alguma passividade faz com que o0 seu posicionamento seja de

alguma forma irregular, deixando muitas vezes o espago central aberto, permitindo que o
adverséario entre em passe ou condugdo mais facilmente. A sua recuperagdo defensiva
também ndo é muito eficaz, pois ndo é um jogador muito explosivo e nem sempre vai
ajustando a sua posi¢do. No entanto, com bola € um jogador de alguma forma inteligente, 1&
bem o jogo e consegue explorar bem os espacos principalmente em passe. Consegue
também “tabelar” bem com os colegas de equipa.

Avaliacdo Final: No contexto competitivo acabou por demonstrar muita dificuldade

mesmo naquilo que eram os seus pontos fortes. O seu critério no passe sob uma forte pressao
perdia-se, o que o levava a perder de certa forma a confianga com a acumulagéo de perdas
de bola. A passividade manteve-se, dificultando o seu posicionamento defensivo e
principalmente as suas reagoes.

InformacBes Adicionais: Pouca assiduidade, o que lhe dificulta adquirir as ideias

desenvolvidas.

Nome: Jogador 14

Ano de Nascimento: 1999

Funcdo Tatica: Médio Centro

Pé preferencial: Direito
Qualidades: Passe curto, Combinacao direta, Finalizag&o.
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Avaliacdo Inicial: Jogador que por vezes deixa-se levar pelo arrastamento dos

adversarios, criando muito espaco no corredor central. Tem uma boa leitura de jogo, mas é
um bocado lento na tomada de decisdo. Procura desequilibrar em combina¢Bes mas quando
falha algum gesto técnico perde logo bastante confiancga, indo logo abaixo psicologicamente
sem reagir. Quando tem algum espaco para finalizar consegue executar esta acdo com
alguma qualidade.

Avaliacdo Final: O jogador ndo apresentou nada diferente daquilo que demonstrou

para a realizacdo da sua avaliacdo inicial, ou seja, ndo conseguiu demonstrar evolucao.

Informacdes Adicionais: Ndo encara da melhor forma ser substituido ou ndo ser

opc¢ao inicial.

Nome: Jogador 15
Ano de Nascimento: 1999

Funcdo Tatica: Médio Lateral

Pé preferencial: Direito
Qualidades: Condugéo de bola, 2x1 corredor lateral, Finalizagéo, Velocidade.
Avaliacdo Inicial: Jogador rapido, mas que tem algumas dificuldades na sua relacao

com bola, nomeadamente nas rececées. E um jogador de alguma forma explosivo sem bola,
saindo muito rapido em transigBes, desequilibrando essencialmente pela sua velocidade,
tendo alguma facilidade em realizar movimentos interiores e finalizar mesmo de pé esquerdo
ou ganhar a linha de fundo e cruzar. Quando a bola entra num colega de equipa no corredor
lateral, é o primeiro jogador a oferecer solugédo. Bastante competente no processo defensivo,
refletindo o seu grande espirito de sacrificio tanto nesta como noutras a¢ées de jogo.

Avaliacdo Final: Manteve a sua velocidade de execugdo com e sem bola no

processo ofensivo, tendo também a tal facilidade em realizar tanto os movimentos interiores
como ganhar a linha de fundo para cruzamento, faltando um pouco o tempo de decisdo que
era um pouco lento. No processo defensivo foi um jogador que, por vezes, comecgou por fechar

menos 0 espacgo, ndo demonstrando tanta solidariedade defensiva como no inicio.

Nome: Jogador 16

Ano de Nascimento: 1999

Funcdo Téatica: Médio Lateral

Pé preferencial: Direito
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Qualidades: Velocidade, Conducdo de bola, Drible, Progresséo, Progressao no
corredor lateral, Finalizacao.

Avaliacdo Inicial: Jogador de certa forma explosivo nas suas ac¢des, muito dindmico

com a bola mas sempre com gestos técnicos simples mas eficazes. Boa leitura de jogo que o
leva a identificar quando deve conduzir, ir no 1x1 em drible ou jogar com a equipa. Consegue
identificar com qualidade quando deve dar largura ao jogo ou quando deve procurar a bola
mais perto sendo uma solucdo em apoio frontal. Preocupado com o processo defensivo,
apesar de por vezes ter de ser com a ajuda de feedback. Também tem uma boa finalizacéo,
mas em zonas mais proximas da baliza.

Avaliacdo Final: Manteve as suas caracteristicas ofensivas intactas, e no processo

defensivo melhorou e j4 teve nog¢do da ocupacado do espa¢co mesmo sem ser preciso falar com
ele. Demonstrou por vezes ansiedade na hora de finalizar, que ndo era muito habitual.

Informacdes Adicionais: Jogador que chegou a meio do ano a equipa e que logo

conquistou os colegas de equipa, ndo sé pela qualidade demonstrada, como pelo seu

empenho no treino.

Nome: Jogador 17

Ano de Nascimento: 1999

Funcdo Tatica: Médio Lateral

Pé preferencial: Direito
Qualidades: Posicionamento, Combinagéo direta.

Avaliacdo Inicial: Jogador com pouca qualidade técnica, e pouca capacidade de

desequilibrio. No entanto tem um bom posicionamento, conseguindo garantir boa consisténcia
defensiva a equipa, tanto quando tem de pressionar o adversario em zonas mais subidas do
campo, como quando tem de baixar mais para a zona mais defensiva. Com bola consegue
ter um pouco mais sucesso quando joga de forma simples a dois toques e a “tabelar” com os
colegas.

Avaliacdo Final: Melhorou essencialmente as suas a¢des técnicas individuais, como

rececao e passe. Em competicdo ainda demonstrou muita dificuldade, devido a oposicao que
era criada.

Informac&es Adicionais: E o primeiro ano que joga futebol numa equipa, pelo que

apresenta algumas dificuldades em perceber o jogo.

Nome: Jogador 18
Ano de Nascimento: 2000

Funcdo Tatica: Médio Lateral
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Pé preferencial: Direito

Qualidades: Drible, Progresséo no corredor lateral, Progressao, Finalizacao.

Avaliacdo Inicial: Desequilibrador, principalmente no corredor lateral, tem uma boa

leitura de jogo e procura sempre 0 melhor espaco para conseguir finalizar. Também entra bem
em drible pelo espaco e muitas vezes consegue fazer com que os colegas fiquem
desmarcados. No processo defensivo, € um pouco esquecido e nem sempre ocupa o melhor
espaco de forma a deixar a equipa em equilibrio.

Avaliacdo Final: O jogador ndo completou a época.

InformacBes Adicionais: Jogador problemético, tanto na relacdo com os seus

colegas, como no compromisso com toda a equipa e com a prépria equipa técnica.

Nome: Jogador 19
Ano de Nascimento: 1999

Funcdo Tética: Avancado

Pé preferencial: Direito

Qualidades: Apoio frontal, Conducéo de bola, Capacidade de movimentacdo entre
a defesa, Drible, Jogo entre linhas, Finalizagao.

Avaliacdo Inicial: E um avancado que procura muito a bola, baixando muitas vezes

no campo para dar apoio frontal aos colegas. Movimenta-se muito bem a frente da defesa
adverséria, conseguindo depois com grande facilidade a desmarcag&o. No 1x1, também é um
jogador muito forte, conseguindo desequilibrar de forma a ultrapassar o adversario e ficar
isolado. Percebe em que momentos deve fechar mais o espaco central para dar consisténcia
defensiva a equipa.

Avaliacdo Final: E sempre uma solug&o em apoio frontal para os colegas de equipa,

dando sempre a tal mobilidade que ja tinha demonstrado ser um ponto forte. Notaram-se
melhorias claras no capitulo da finalizagdo, tornando-se um jogo mais oportuno e com maior

frieza a medida que foi ganhando confianca.

Nome: Jogador 20
Ano de Nascimento: 2000

Funcdo Tética: Avancado

Pé preferencial: Direito
Qualidades: Apoio frontal, Jogo entre linhas, Finalizagéo.

Avaliacdo Inicial: Jogador lento, e com algumas dificuldades de mobilidade, mas

com uma qualidade de apoio frontal bastante interessante, procurando depois a zona de
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finalizacdo, sendo a acdo do remate também eficaz. Algumas dificuldades na presséo,
principalmente quando deve fechar um pouco o espaco.

Avaliacdo Final: A sua qualidade de apoio frontal manteve-se, mas a sua leitura de

jogo nem sempre era a mais correta, o que fez com que nem sempre essa agédo fosse
realizada com sucesso. Revelou-se um jogador mais esforcado no que diz respeito a pressao

que deveria exercer.

Nome: Jogador 21

Ano de Nascimento: 2000

Funcdo Tética: Avancado

Pé preferencial: Direito
Qualidades: Velocidade, Conducgao de bola, Finalizagé&o.
Avaliacdo Inicial: Jogador com pouca qualidade técnica, que pensa pouco 0 jogo,

procurando pdr sempre velocidade quando tem a bola, sem nunca temporizar nem procurar
perceber quais as melhores op¢des. Procura receber sempre a bola em profundidade para
conseguir chegar a baliza. Quando esta em zona de finalizacdo, é um jogador que tem boa
capacidade para tal.

Avaliacdo Final: Ndo conseguiu grandes progressos em relagdo a avaliacdo feita

inicialmente, continuando sem pensar muito no jogo. E um jogador que sé pensa em ir para a
baliza ndo tendo na maior parte das vezes uma leitura correta do espago, percebendo as

diversas solugdes que pode explorar.
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1.5. Caracterizagdo do contexto competitivo

A equipa encontra-se a disputar a 12 divisao distrital na série 1, sendo constituida por
16 equipas. Este campeonato € s6 de uma fase, sendo um contexto regular com 30 jogos,
tendo sido o seu inicio a 11 de Outubro de 2015 e o ultimo jogo a ter lugar no dia 29 de Maio
de 2016. Nesta competicdo sobem as duas primeiras equipas para a divisao de honra distrital
e descem as duas ultimas para a segunda divisao distrital. No entanto, o nUmero de equipas
que descem esta sempre dependente do nimero de equipas que descem da primeira divisao
nacional, tendo de se verificar quantas equipas da Associacéo de Futebol de Lisboa descem.
Também de se assinalar que as equipas B que tém as suas equipas principais na divisédo
imediatamente acima (divisdo de honra distrital) estdo dependentes da prestacdo dessa
equipa. Ou seja, se a equipa A nao subir da divisdo de honra, mesmo que a equipa B fique
posicionada para subir da 12 divisao distrital € impossibilitada de o fazer. Caso contrério, se a
equipa A subir, j& é permitida a equipa B subir. No sentido inverso, se a equipa A descer de
divisdo para a primeira divisdo distrital, a equipa B tera obrigatoriamente de descer para a
segunda divisdo distrital, mesmo que nessa €época garanta a manutencdo ou que

inclusivamente seja vencedora do campeonato.

Tabela 5 — Campeonato 12 Divisdo Distrital Juvenis

Real B

Mafra

Oeiras B

At. Cacém

Linda—a—Velha B

Sp. Lourel

Damaiense

QYD w9 @

1° Dezembro B

Cascais

iy
Ericeirense @
Mem Martins %
Fontainhas
Malveira

Pé&ro Pinheiro
Abdéboda
Canecas

=
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2. Planificac&o conceptual
2.1 Revisao bibliografica

2.1.1. Conceito

“A planificacdo conceptual é definida pelo estabelecimento de um conjunto de linhas
gerais e especificas que, procuram direcionar e orientar a trajetdria da organizacéo da equipa
no futuro proximo” (Castelo, 2014;p.471).

“A abordagem que fazemos a organizacao do jogo tenta entendé-lo sempre inserido
na sua complexidade, tentando que todas as suas dimens@es e componentes sejam

entendidas nessa perspetiva” (Guilherme, 2003,p.2)

“Esta planificacdo exprime-se no modelo de jogo da equipa, o qual é
consubstanciado a partir da andlise organizacional da equipa (os seus valores e intengdes)
no presente, pela concecao de jogo por parte do treinador, na qual se incluem as tendéncias
evolutivas do préprio jogo (estabelecendo paralelamente a formacgéo de base da equipa e, os
objetivos a atingir na préxima época desportiva) e, pela definicdo das orienta¢gdes do trabalho
da equipa e, as vias para atingir os efeitos pretendidos" (Castelo, 2014;p.471)

No fundo, a planificagdo conceptual, € um plano que nos da uma direccionalidade de

forma a guiar-nos para atingirmos a curto, médio e longo prazo os varios objetivos a que nos
propomos dentro da equipa, desde a organizacao do trabalho a nossa concecéo de jogo
(Castelo, 2014).

2.1.2. Natureza

‘A natureza da planificacdo conceptual, consubstancia-se essencialmente no
conhecimento do trajeto e, da forma de organizacdo da equipa que, se pretende implementar

num futuro préximo, isto €, como se pretende que esta jogue” (Castelo, 2014;p.471).

Este facto traduz os seguintes quatro aspetos fundamentais: 1 -“potenciar uma forma
especifica de expressao tatica (onde o modelo de jogo consubstancia-se numa conjuntura de jogo
fundado em regras de decisdo e acdo através das quais, pontifica um modo particular de jogar, isto &,
uma identidade tatica propria e comum a todos os jogadores”), 2 — facilitar uma forma especifica de
interpretacdo do jogo (onde o modelo de jogo ira proporcionar a cada jogador e & equipa a possibilidade
de recorrer a um cddigo especifico de leitura de cada realidade situacional), 3 - elevar os niveis de
responsabilidade dos jogadores (“‘onde o modelo de jogo eleva a vontade intrinseca de cada jogador,
traduzindo-se num melhor empenhamento deste, quer no plano individual como coletivo na execugao
das tarefas que o treino e a competicdo exigem) e, 4 - melhorar a comunicacéo entre o treinador e 0s
jogadores (onde o modelo de jogo amplifica e intensifica os canais de comunicacéo dentro da equipa)”
(Castelo, 2014;p.471).
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2.1.3. Objetivos

“Os objetivos fundamentais da planificacdo conceptual centram-se em assegurar a
construcdo de um modelo de organizacdo eficaz do jogo da equipa, melhorando a sua
funcionalidade geral e especial” (Castelo, 2014;p.474). “Tendo por consequéncia, 0 seu
rendimento desportivo e, o delinear de um trajeto (caminho), através da aplicacdo de
programas de acdo capazes de atingir o modelo de jogo que, se pretende no futuro, mas
realizavel o mais cedo possivel” (Castelo, 2014;p.474).

Segundo Castelo (2014), para se atingirem estes objetivos importa descrever os
seguintes aspetos:

¢ Analisar a situacdo atual da equipa (“ao avaliar-se o trajeto dos jogadores e
da equipa na temporada competitiva anterior procura-se lancar as bases para o
trabalho futuro”);

e Rever 0 modelo organizativo da equipa (“descreve-se o modelo de jogo da

equipa que se pretende atingir no futuro e determina-se o0s objetivos da préxima época
desportiva”);

eElaborar programas de acdo pragmatica (“consubstancia um processo

programatico de evolucao controlada da organizacédo da equipa direcionando-a para
um modelo de jogo pré-determinado”) (Castelo, 2014;p.474).

2.1.4 Etapas

“A planificacdo conceptual compreende essencialmente trés etapas, através das
quais, qualquer treinador devera equacionar quando assume a lideranca de uma equipa de
futebol: a organizagédo atual da equipa, a organizacdo que se pretende no futuro e, como
atingir essa organizacdo” (Castelo, 2014;p.475).

“Neste sentido, o treinador partindo da analise das caracteristicas e do contexto
competitivo em que a sua equipa esta inserida, devera efetuar com especial aten¢do: 1. Analise
da organizacdo da equipa e, a avaliagao de como foi a época desportiva anterior; 2. Descricao
do modelo de jogo da equipa e a forma como se vai organizar no futuro, tendo presente os
objetivos da época desportiva que se avizinha e, a formacdo da equipa; 3. Elaboracdo de
planos de acdo, ou seja, planos que levem a equipa a atingir o modelo de organizagéo
pretendido a partir da situacéo atual da mesma; 4. Construcéo de uma forma de analise da
competicdo, com o objetivo de testar o modelo de jogo, bem como, o planeamento especifico
de meios de ensino/treino, a sua aplicagéo e potenciagdo” (Castelo, 2014;p475).

Segundo Castelo (2014), o treinador é o responsavel pela construcdo do modelo de
jogo, devendo este apresentar-se sob trés caracteristicas essenciais: evolutivo, no sentido em
que o modelo de jogo deve ter em conta ndo s6 o presente como o futuro, adaptativo na
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medida em que o modelo de jogo deve ter em conta as caracteristicas individuais dos atletas
e congruente com as convic¢des do treinador.
2.2. Modelo de jogo e diferentes momentos do jogo

“‘Entende-se 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 organizacao funcional
prépria, ou seja, uma identidade” (Guilherme, 2003,p.2). “Esse modelo, como modelo que é,
assume-se sempre como uma conjetura e estd permanentemente aberto aos acrescentos
individuais e coletivos, por isso, em continua constru¢cdo, nunca €, nem sera, um dado
adquirido” (Guilherme, 2003,p.2). “O modelo final é sempre inatingivel, porque esta sempre
em reconstrucdo, em constante evolugédo” (Guilherme, 2003,p.2).

Isto significa que o modelo de jogo parte de uma ideia de jogo constituida por varias
partes, sendo essas partes o0s principios, sub-principios e sub-principios dos sub-principios, e
elas trabalhadas e todas juntas vao dar a um todo que representara o modelo de jogo
pretendido para a equipa.

Na generalidade dos jogos desportivos coletivos, a sua aprendizagem deve partir pelo
ensino dos gestos técnicos e pela sua organizagao no terreno de jogo, através de situacdes
mais formais e estaticas (Garganta & Gréhaigne, 1999).

“Para os jogadores é igualmente, ou mais importante, saber gerir a desordem. Num
encontro, a oposi¢cdo do adversario gera imprevisibilidade e necessidade de constante
adaptacdo aos constrangimentos que decorrem da natureza do confronto” (Garganta &
Gréhaigne, 1999,p.47).

“Para compreender o jogo, os jogadores devem ser capazes de organizar as a¢oes
em fungdo do contexto” (Garganta et al, 2013,p.10). “As competéncias de leitura do ambiente
e a execucdo das habilidades dependem do entendimento que se tem do jogo, ndo se
tratando, portanto, de um problema sensorial ou técnico, mas sobretudo, de uma questéo
conceptual” (Garganta et al, 2013,p.10). “VYemos e entendemos 0 jogo, sobretudo, a partir dos
conceitos, dos significantes, o que quer dizer que os problemas se colocam, em larga medida,
ao nivel da organizacdo da informacao e, sobretudo, da capacidade para descodificar o
significado dessa informacdo” (Garganta et al, 2013,p.10).

O jogo exige bastante compreensdo por parte dos intervenientes que o compdem.
Principalmente, quem esta dentro do campo, deve ter capacidade de leitura e interpretacao
acerca da informacdo que o espaco de jogo transmite. Para se conseguir tomar a melhor
decisdo, é preciso ter uma boa leitura e conseguir organizar da melhor forma possivel a

informacéo que é dada. Por exemplo, o jogador ao conseguir ler o jogo, vai conseguir perceber
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quais sdo as suas melhores linhas de passe, se tem espaco para progredir ou se a melhor
solucéo é o passe.

Um aspeto constituinte e muito importante do modelo de jogo s&o os principios de jogo.
“Estes principios sdo comportamentos e padrdes de comportamento que o0s treinadores
desejam que sejam revelados pelos seus jogadores e pelas suas equipas nos diferentes
momentos de jogo® (Guilherme, 2003,p.4). “Estes comportamentos e padrbes de
comportamento quando articulados e entre si evidenciam um padrao de comportamento ainda
maior, ou seja, uma identidade de equipa a qual se denomina de organizac¢do funcional”
(Guilherme, 2003,p.4).

Os padrdes de comportamento dos jogadores em si e da equipa no seu todo séo ou
devem ser consequéncia de uma organizacdo criada dentro da equipa, que néo deve impor
limitacbes nas suas ac¢des, mas sim comportamentos criativos a partir do padrdo de
comportamento desejado (Guilherme, 2003).

Os principios taticos precisam de ser subentendidos e estar presentes nos
comportamentos dos jogadores durante o jogo, para que a sua aplicacdo ajude a atingir os
objetivos do jogo (Costa, Garganta, Greco, & Mesquita, 2009).

“A finalidade do modelo de jogo € dar sentido ao desenvolvimento do processo em
face de um conjunto de regularidades que se pretende observar, ou seja, delinear o caminho
e 0s passos a serem dados” (Casarin, Reverdito, Greboggy, Afonso, & Scaglia, 2011,p.142).

Na minha opinido, o0 modelo de jogo procura criar uma determinada forma de jogar,
orientada por padrdes comportamentais em quatro momentos de jogo diferentes que sao eles,
a organizacdo ofensiva, organizacdo defensiva, transicdo ofensiva e transicdo defensiva.
“Todos estes momentos devem ter relagbes muito estreitas entre si. A separacdo que se
possa fazer apenas deve ser evidente no plano didatico-metodoldgico, para facilitar o
processo de estruturagdo e organizagéo do treino e do jogo” (Guilherme, 2003,p.5).

“E necessario ter sempre em consideracio a relacdo permanente entre os diferentes
momentos de jogo, de forma a permitir que haja uma congruéncia permanente entre estes,
levando a que se consiga alcancar uma evolugao continua” (Guilherme, 2003,p.5).

O modelo de jogo procura englobar uma determinada forma de jogar idealizada pelos
responsaveis da equipa, fazendo corresponder a um padrdo comportamental nos diferentes
momentos do jogo, sendo esses momentos a organizacao ofensiva, organizagdo defensiva,
transicdo ofensiva e transicéo defensiva. E importante que a equipa saiba reagir e adaptar os
seus comportamentos a estes diferentes momentos, de forma a manter sempre uma

organizagao e a manter a sua identidade.
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2.2.1. Organizacédo Ofensiva

Segundo Oliveira (2004,citado por Sarmento,2012) “o momento de organizacao
ofensiva caracteriza-se pelos comportamentos que uma equipa assume guando tem a posse
de bola, tendo por objetivo a preparacdo e a criacado de situacfes ofensivas com o intuito final
de marcar golo.” (p.20)

A organizacao ofensiva € um momento de jogo em que a equipa que tem a posse da
bola procura construir e criar situactes de finalizacdo, com o objetivo final de marcar golo.

Os métodos de jogo ofensivo passaram de um jogo com carater mais direto, onde
havia sempre a procura da profundidade, para um processo de jogo mais equilibrado,
aproveitando nao so a profundidade do jogo como a largura (Castelo, 2003).

Segundo Castelo (1996,p.144) “qualquer método de jogo ofensivo fundamenta-se em
cinco pressupostos essenciais que sdo: o equilibrio ofensivo; a elevada velocidade de
transicdo das atitudes e comportamentos tético-técnico individuais e coletivos da fase
defensiva para a fase ofensiva, e também do centro do jogo, da zona de recuperacao da
posse da bola para as zonas predominantes de finalizagdo; o relangcamento do processo
ofensivo; os deslocamentos ofensivos em largura e profundidade; e a circulagéo tatica.”

Sendo o espaco de jogo, um espaco fixo, a variabilidade existente ndo é sobre esse
espaco, mas sim sobre o espago informacional, ou seja, 0 espago que se altera consoante o
deslocamento dos jogadores e da bola, havendo zonas do terreno mais ocupadas e mais
libertas, permitindo diferentes formas de execucéo das tarefas. (Garganta, 1997).

Deste modo, a tatica ndo se preocupa apenas com a organiza¢ao do tempo e espaco
do jogo mas também, e sobretudo, com a organizacao informacional (Garganta, 1997).

Segundo Dietrich (1978,citado por Quina,2001), o processo ofensivo compreende
trés etapas fundamentais que s&o: a construgéo do processo ofensivo, a criagdo das situagdes
de finalizacéo e a finalizagéo.

“‘Na primeira etapa, a equipa em posse de bola procura conduzi-la para a zona
predominante de finalizacdo através de acfes técnico-taticas individuais e coletivas (passes,
dribles, combinacgdes téticas, etc.)” (Quina, 2001,p.19).

Nesta fase (12 fase de construcao) ha aspetos que se revelam importantes:

e A eficacia dos jogadores nas acdes técnico-taticas individuais e coletivas, que
devem ser efetuadas de forma a evitar-se a perda da posse de bola, ficando
descompensados. “Ha assim, a necessidade de se assegurar a posse de bola
para que a equipa encontre uma forma segura e eficaz, mas téo rapida quanto
possivel, de a fazer progredir até a zona de finalizacdo” (Quina, 2001,p.21);

e A correta leitura da organizagdo informacional por parte de todos os atacantes,

mas especialmente por parte do portador da bola. E o resultado desta leitura
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gque determina a forma como a equipa vai progredir no terreno e atacar a baliza
adversaria (Quina, 2001).

“‘Na segunda etapa, a equipa que ataca, procura na zona de finalizacdo, através de
acles técnico-taticas individuais e coletivas, desorganizar a estrutura defensiva adversaria
para conseguir criar as condi¢cdes mais favoraveis a concretizacdo imediata do objetivo do
jogo — o golo” (Quina, 2001,p.21). Esta etapa decorre em zonas altamente povoadas de
adversarios, pelo que devem haver combinacdes e acdes técnico-taticas imprevisiveis de
forma a criar roturas necessarias a implementacéo da fase seguinte — a finalizacao (Quina,
2001).

“A etapa da finalizagdo culmina em todo o trabalho ofensivo da equipa com vista a
obtencdo do golo. E objetivada pela acdo técnico-tatica individual do remate” (Quina,
2001,p.21).

2.2.2. Organizagéo defensiva

Segundo Teodorescu (1984,citado por Batista,2006), “o0 processo defensivo
representa uma fase fundamental do jogo e exprime a oposi¢cdo a uma equipa.” (p.19)

Na minha opinido, a organizac¢éo defensiva € um momento de jogo que representa
uma equipa que esta sem bola e é oposi¢do a equipa que estd com a posse da bola. Esta
oposicdo tem como objetivo a recuperagdo da posse com base em acgdes defensivas
individuais e coletivas.

“A fase defensiva consubstancia-se na base de a¢6es de marcacao que, em Ultima
andlise, traduzem a presenca fisica do defesa sobre o atacante, visando a tomada de todas
as disposigdes para os neutralizar, em qualquer momento do jogo” (Castelo, 1996;p.166). As
acdes de marcacdo que exprimem a oposi¢do da equipa em processo defensivo através de
comportamentos individuais e coletivos, visam essencialmente a pressao e cobertura aos
adversarios e espacos livres, cumprindo o0s objetivos fundamentais da defesa,
nomeadamente, a recuperacdo da posse de bola e impedir a finalizacdo do adversario
(Castelo, 1996).

Tendo este objetivo, os jogadores procuram auto-organizar-se reduzindo espacos
possiveis de penetracdo e visando a recuperacdo da posse de bola no menor periodo de

tempo possivel, de forma a evitar o ataque adversario (Costa et al., 2009).

Teodorescu (1984,citado por Castelo,1996), refere que “as vantagens do processo
defensivo situam-se na maior simplicidade das a¢des técnico-taticas sem bola, pelo grande niumero de
processos que permitem a recuperacdo da posse da bola, e pelas vantagens proporcionadas pela
colocacdo concentrada dos jogadores num certo espaco de jogo, estabelecendo uma melhor
entreajuda dos jogadores. No entanto, existe como desvantagem a possibilidade de surpresa criada
pelas agées ofensivas adversarias e o risco de elas poderem terminar em golo”. (p.169)
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Segundo Castelo (1996), ha quatro métodos de organizacdo no processo defensivo
sao eles: o método individual, o método a zona, o método misto e o método zona pressionante.

O método individual é caracterizado como um método onde existe sempre o um contra
um, onde cada defesa marca sempre 0 seu atacante, predominando o respeito pelos
principios especificos referentes a contencao, levando a que exista sempre situacbes de
igualdade numérica, traduzindo-se numa responsabilizacéo individual (Castelo, 1996).

O método individual, como o préprio nome indica responsabiliza cada jogador a fazer
marcacao sobre o seu adversério direto, levando a que o defesa ndo se distancie do atacante
por quem esta responsavel.

O método a zona é caracterizado como uma lei de todos contra um, onde cada jogador
€ responsabilizado por uma certa zona do campo. Procuram-se formar linhas de forma a
deixar a equipa consistente, sendo que uma delas esta mais préxima da linha da bola e outra
esta na sua cobertura. Esta € uma forma de organizacao que responsabiliza a equipa no seu
coletivo, procurando sempre a¢0es defensivas de entreajuda (Castelo, 1996).

O método a zona, ao contrario do individual, ndo responsabiliza o jogador a fazer
marcacao direta sobre o adverséario, mas sim a ocupar uma zona. Esta forma de defender
responsabiliza toda a equipa, pois devem ajudar-se mutuamente, com linhas formadas
mantendo equilibrio e consisténcia defensiva (Castelo, 1996).

O método misto € uma junc¢do do método a zona e o método individual. Neste método
cada jogador evolui na sua zona e faz marcagdo ao adversario com posse de bola,
pressionando-o sempre em qualquer zona do campo até este libertar a bola, s6 apés essa
situacao se verificar ou se outro companheiro assumir as suas fungées de momento é que o
defesa podera voltar para a sua zona de marcacéo (Castelo, 1996).

Este método conjuga o método individual e 0 método a zona, ou seja, o0 jogador ocupa
uma zona do campo, mas se 0 adversario préximo dessa zona tiver a bola ha presséo sobre
este até ele soltar a bola, independentemente da zona do campo.

O método zona pressionante € caracterizado por uma marcagdo rigorosa ao
adversério, sendo agressivo na procura da recuperacdo da posse da bola, procurando
também conduzir o ataque adversario para um espaco de jogo onde a equipa que defende se
sinta mais confortavel. Neste método, toda a organizacéo defensiva desloca-se de uma forma
concentrada e equilibrada em funcédo do deslocamento da bola, sendo que a existéncia de
comunicacgdao entre os jogadores é fundamental (Castelo, 1996).

O método zona pressionante exige um certo rigor na pressao sobre o portador da bola,
procurando ao maximo a recuperacao da posse da bola e se nao for possivel, conduzir o
ataque adversario para uma zona de maior conforto para a equipa defensora. Este método

exige também alguma agressividade na procura da bola (Castelo, 1996).
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2.2.3. Transicao ofensiva

“Um dos pressupostos essenciais de qualquer método de jogo ofensivo é a velocidade
de transicdo (reconversdo) dos comportamentos técnico-tatico individuais e coletivos
subjacentes a fase defensiva para a fase ofensiva, logo apds a recuperacéo da posse de bola”
(Castelo, 1996,p.144). “Ao consumar-se a recuperacao da posse de bola, toda a equipa
devera reajustar 0s seus comportamentos técnico-taticos individuais e coletivos” (Castelo,
1996,p.144).

Neste momento do jogo, a equipa pode e deve aproveitar o desequilibrio da equipa
gue estava a atacar e passa a defender, explorando movimentacbes em largura e
profundidade ao aumentar o espaco de jogo, 0 numero de solucdes e reduzindo as
possibilidades de marcacdo. Para se conseguir alcancar sucesso na acdo devemos sair
rapido das zonas de pressdo com diferentes deslocamentos e perceber se devemos
assegurar uma posse de bola segura de forma a reorganizar o0 jogo, ou sair 0 mais rapido
possivel na direcao da baliza adverséria aproveitando uma descompensacédo defensiva.

Desta forma, distinguem-se dois tipos de comportamentos nas equipas que entram
neste momento de jogo: a equipa que procura 0 contra-ataque, procurando rapidamente
chegar a baliza adversaria através do passe vertical, perante um adversario desorganizado
na transicao para o seu momento defensivo, e por outra forma surge o privilégio da posse da
bola, manifestado pelo critério que é dado aos primeiros passes imediatamente apds a
recuperacdo da bola, sempre no sentido de a preservar e ndo correr o risco de a perder,
muitas vezes em largura e para tras, mas para que a bola saia com qualidade das zonas de
pressdo adversaria.

Este momento de jogo caracteriza-se por um momento que se passa rapidamente de
uma mentalidade defensiva para uma mentalidade ofensiva, tendo como prioridade tirar a bola
da zona de presséo aquando da sua recuperacgdo, evitando uma perda imediata da posse da

bola. Este é um comportamento primeiramente relacionado com o tempo.

2.2.4. Transicado defensiva

Segundo Simdo (comunicagdo pessoal,Junho,2013), este momento de jogo
caracteriza-se pelos momentos imediatamente a seguir a perda da posse de bola, “suficiente
para que se consiga observar as intencdes dos jogadores e caracterizar 0s seus
comportamentos”, tendo em conta que neste momento de jogo se espera uma reagao coletiva
a perda da posse da bola.

Ainda segundo Simdo (comunicacdo pessoal,Junho,2013), o ataque deve ser
preparado e desenvolvido com a preocupacdo de manter um necessario equilibrio defensivo,

obtido através de constantes coberturas ofensivas. O objetivo € que haja permanentemente
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alguém com a preocupacdo de, no momento de uma eventual perda da posse da bola,
pressionar o portador da bola para ganhar tempo para organizar as linhas defensivas ou para
dar inicio ao pressing coletivo para recuperacao rapida da posse da bola.

A acao defensiva deve tender para o fecho dos espacos na proximidade da bola e do
jogador que a recuperou, de forma a atrasar a transicdo ofensiva da equipa adversaria, e
permitir & equipa ocupar as posi¢ées defensivas como pretende (Garganta, 1997).

Na minha opinido, a transicao defensiva € um momento de jogo que tem no seu inicio
a perda da posse da bola e da-se pela reacdo coletiva da equipa a essa mesma perda,
havendo uma mudanca de atitude ofensiva para defensiva. Esta reacéo é feita com o objetivo
de manter a equipa equilibrada, procurando haver presséao ao portador da bola e coberturas
a esse jogador pressionante.
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2.3.  Modelo de Jogo da equipa de juvenis do AC Malveira

O Modelo de Jogo da equipa de juvenis do AC Malveira procura seguir a filosofia de
jogo do clube, mas com principios de jogo da propria equipa. A equipa tem como sistema
tatico preferencial o 1:4:3:3, formando um tridngulo no meio campo com um médio mais
recuado e dois mais avancados. No entanto, quando a equipa se encontra no processo
defensivo, é adotado na pratica o sistema tatico 1:4:5:1.

O Modelo de Jogo serve de base e procura que os jogadores tenham alguma
orientacdo quando estdo em campo, tendo a no¢do daquilo que é pretendido.

A equipa procura cumprir alguns principios de jogo como por exemplo:

e Procurar sair em construcdo desde a linha defensiva, procurando um jogo em
ataque posicional em que a manutencdo da posse de bola é valorizada. No
entanto, tendo em conta alguma falta de confianga da equipa em ter a posse
da bola em zonas mais recuadas, por vezes é procurada uma saida de jogo
longa para o corredor lateral e nessa zona, entdo colocar a bola no solo e
procurar construir o jogo a partir dai;

e E procurado algum apoio dos laterais no processo ofensivo, mas normalmente
s6 o lateral que se situa do lado da bola procurando criar superioridade
numeérica, estando o do lado contrario mais baixo para dar equilibrio defensivo
a equipa numa eventual perda da posse de bola;

e Grande procura na exploragéo do espaco vazio, evitando forgar uma zona mais
ocupada pelo adversario, procurando assim tirar sempre a bola da zona de
pressao;

o No processo defensivo, procuramos sempre ter um jogador a pressionar o
portador da bola e que esse jogador tenha sempre coberturas, de forma a
manter a equipa equilibrada;

e E também pretendido que toda a equipa participe no momento defensivo.

Para contrariar e ultrapassar a falta de confianga sentida pela equipa, expliquei em
conversa com todo o grupo o porqué de pretender que fosse esta a forma de jogar.
Resumidamente, pretendia transmitir a ideia de que acreditava no potencial de cada um deles.
Realizei também exercicios de treino que trabalhassem saidas de jogo e situacbes de
construcao sob alguma oposicao, mas criando sempre situa¢des de superioridade numerica,
para que se conseguisse ganhar mais confiangca com a bola na sua posse, criando depois
progressdes nesses exercicios para aumentar um pouco o grau de dificuldade, mas tendo ja

sucesso anterior nas suas acoes.
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2.3.1. Sistema Tatico
Como referido o sistema tatico preferencial da equipa € o 1:4:3:3, formando um

tridangulo no meio campo, com um médio mais recuado e dois mais avangados (Figura 1).

Figura 2 - Sistema tatico preferencial

2.3.2. Organizacéo ofensiva

O processo ofensivo da minha equipa divide-se em quatro etapas distintas: a 12 fase
de construcéo, a 22 fase de construgéo, fase de criacdo de situacdes de finalizacdo e a fase
de finalizagéo. A 12 fase de construgéo estende-se desde a saida de jogo até a construgéo de
jogo no nosso meio-campo defensivo. A 22 fase de construcdo aproxima-se um pouco ja as
situacdes de criacdo, sendo a construcdo de jogo quando a bola entra no meio-campo
ofensivo até ao ultimo terco do campo. A criacdo de situagdes de finalizacao verifica-se no
altimo terco do campo, onde procuramos rapidamente chegar & zona de finalizagdo. A

finalizagdo como o proprio nome indica ocorre nessa zona para a procura do golo.

12 Fase de Construcao

E procurada a saida de jogo curta a partir dos centrais, de forma a poderem orientar a
bola de frente para o jogo e a equipa sair com a bola controlada, tendo varias linhas de passe

possiveis (Figura 2).
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Figura 3 - Saida de jogo curta a partir do GR pelo DC
Se surgir uma pressdo mais alta do adversario sobre o0s centrais, mas ainda assim

permitir algum espaco para a saida de jogo curta, procuramos sair pelo médio mais recuado,

gue joga na funcgéo 6 (Figura 3).

Figura 4 - Saida de jogo curta pelo MDef

Com esta saida de jogo curta, procuramos libertar a bola da pressao que vai ser
exercida, fazendo a bola chegar ao defesa que esta de frente para o jogo ou procurando logo

um passe entre linhas criando algum desequilibrio (Figura 4).
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Figura 5 — Procura de solugéo entre linhas na saida curta

As saidas curtas ndo sdo as Unicas op¢des da equipa. Tendo em conta a dificuldade
apresentada por nés, quando a equipa adversaria pressiona de alguma forma, procuramos
perceber de que forma o adversério exerce a sua pressdo. Se tiver uma linha avancada a
pressionar muito alto, mas a criar um espaco entre a sua linha avangada e 0 seu bloco médio

procuramos uma saida de jogo mais longa, mas pelos defesas laterais (Figura 5).

Figura 6 — Saida de jogo longa pelos DL

Se, pelo contrério, ndo houver espago entre as linhas adversarias, e todo o bloco
estiver a pressionar muito alto, procuramos sair em passe longo pelos médios laterais (Figura
6).
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Figura 7 — Saida de jogo longa pelos ML

Quando temos bola controlada, a equipa procura sempre a melhor linha de
passe, de preferéncia, uma linha de passe curta, a hdo ser que a pressao da equipa adversaria
seja muito alta e deixa o espago nas suas costas exposto, permitindo um passe longo como
vimos na imagem anterior. Tendo em conta que a bola saia pelos defesas centrais, os médios
laterais dao linha de passe frontal e depois o portador da bola define o passe tomando em

atencao o espaco fechado pelo adversario (Figura 7).

Figura 8 — Procura da melhor solug&o de passe, contrariando o espaco fechado

A partir do momento em que a bola entra num jogador que tem algum espacgo para
jogar, o pretendido é que ele consiga iniciar a construcdo da jogada. Preferencialmente,
gueremos criar desequilibrios fazendo um passe entre linhas de pressdo adversaria,

ganhando logo algum espaco, caso ndo seja possivel procuramos passar a bola para o lado
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contrario. Para se criar algum espaco para a nossa construcao os médios laterais comecam

a dar largura ao jogo e o avangado a garantir profundidade (Figura 8).

Figura 9 — Solug@es interiores, na largura e na profundidade

22 Fase de Construcao

Ja no meio campo-ofensivo recorremos muitas vezes a procura do apoio frontal do
avancado, dependendo sempre de como o adversario esta a ocupar o seu espago defensivo.
Se a estratégia do adversério for impedir que a nossa equipa explore a largura, a equipa

procura explorar o espaco interior (Figura 9).

Figura 10 — Primeira opg&o na 22 fase de construcdo
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Se o adversario se posicionar de forma diferente, impedindo que consigamos explorar
0 espaco interior, procuramos a largura do jogo, fazendo com que o adversario se desloque

e deixe algum espaco interior descoberto (Figura 10).

Figura 11 — Segunda opc¢éo na 22 fase de construgédo

Fase de criacdo de situacdes de finalizacdo

A nossa equipa tem como objetivo criar o maior nimero de situacfes de finalizacéo
possivel, e para isso procura alcancar essas situacdes de forma equilibrada, fazendo com que
a posse da bola passe pelos trés corredores do jogo, se necessario, para conseguir criar mais
espaco para chegar a zona de finalizagdo. Conseguindo chegar a uma zona mais confortavel
para manter a posse da bola, a nossa equipa pretende criar rotura sobre a equipa adversaria,
mais uma vez com passes entre linhas ou se a zona central estiver muito povoada, procurar

chegar ao corredor lateral (Figura 11).
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Figura 12 — Criagédo pelo espaco vazio

Pretendemos que o avancado esteja do lado da bola, sendo uma opc¢éo bastante
valida para fazer o apoio frontal. Tendo em conta que a bola chega ao corredor lateral
procuramos criar o desequilibrio entre o médio lateral e o defesa lateral criando superioridade
numeérica, tendo também uma solugao curta na zona mais central do campo, e criando varias
movimentacdes de desmarcacdo para uma situacdo de finalizacdo, como as setas
representam (Figura 12).

Figura 13 — Criacdo de superioridade numérica no corredor lateral e ataque a zona de
finalizagédo
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Fase de finalizacao

Se a bola entrar numa zona de cruzamento, procuramos desmarcar-nos para 0s Varios
espacos de forma a poder finalizar, sendo que o avancado ataca a zona do primeiro poste, o
médio lateral do lado contrario ataca a zona do segundo poste, um dos médios mais ofensivos
fica mesmo a entrada da area para a possibilidade de haver uma segunda bola perdida, o
médio lateral do lado do cruzamento fica a entrada da area do lado onde o cruzamento é
executado, sendo que o outro médio centro fica a dar equilibrio a equipa, ainda assim perto

da area (Figura 13).

Figura 14 — Ataque a zona de finalizagédo feita pelo PL, MC e ML

2.3.3. Organizacéo defensiva

O nosso processo defensivo encontra-se dividido em 4 etapas: equilibrio defensivo,
reacdo a perda da bola, recuperagdo defensiva e bloco defensivo. Dentro deste processo
procuramos manter 0s Nossos principios defensivos.

A equipa quando esta em processo ofensivo, procura sempre manter o seu equilibrio
defensivo tendo jogadores sempre a oferecer cobertura ao portador da bola como podemos
observar em varias figuras, mas temos como exemplo a figura 20.

Quando a equipa perde a posse da bola, sabe que tipo de comportamentos deve ter,
reagindo coletivamente a perda, tendo um jogador a pressionar o portador da bola e dois
jogadores a reagir imediatamente para fazer a cobertura ao jogador que pressiona o portador
da bola. Procuramos que o0s restantes jogadores entrem no processo de recuperacao

defensiva para ocupar os espacos definidos (Figura 21).
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Em processo defensivo, procuramos manter-nos sempre equilibrados e para tal,
procuramos sempre ter um jogador a pressionar o portador da bola em contencéo, evitando
ser ultrapassado facilmente, e garantir sempre coberturas ao jogador que pressiona. Na saida
de jogo adversaria é dessa forma que procuramos pressionar. A equipa posiciona-se com o
bloco defensivo intermédio de forma a manter-se equilibrada e ndo permitir que a bola entre
nas costas da linha defensiva. Depois de o adverséario executar a sua saida de jogo é que
comecamos a pressionar. O primeiro jogador que hormalmente sai a pressionar é o avancado,
tendo as coberturas do médio centro e do médio lateral. O médio centro e médio lateral do
lado contrério garantem o equilibrio, tendo o médio lateral do lado contrario a responsabilidade
de controlar a largura. A linha defensiva ndo estd demasiado subida controlando a
profundidade (Figura 14).

Figura 15 — Primeira fase de presséo pelo PL

A equipa procura manter o seu espaco entre linhas fechado, de forma a néo ficar
desequilibrada, permitindo apenas o passe para o central do lado contrario. Se este passe se
realizar, fazemos algumas trocas posicionais, sendo que passa o médio centro que esta a dar
equilibrio a ser o jogador que pressiona o portador da bola, o médio centro que estava a fazer
cobertura, mantém-se a fazer cobertura e 0 avancado passa a ser o jogador que garante o
equilibrio, mantendo-se o resto da equipa estruturada da mesma forma, estrutura esta que é

habitualmente em 1x4x1x4x1 (Figura 15).
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Figura 16 — Primeira fase de pressédo quando héa variagdo do centro de jogo

Estes principios defensivos devem ser postos em préatica ndo s6 na saida de jogo
adversaria, bem como nas restantes zona do campo. Procuramos sempre manter-nos com
coberturas, de forma a evitar passes para o espaco ou entre linhas e cair em desequilibrios.
E também pretendido que toda a equipa defenda, até mesmo o avancado (o jogador mais
adiantado da equipa), que venha pressionar em recuperacéo defensiva (Figura 16).

Figura 17 — Ocupacédo do espago defensivo com bola no corredor central

Em situacdo de cruzamento, o lateral do lado da bola pressiona o portador da bola, o
central do mesmo lado a fazer a cobertura e o médio mais recuado (que joga na funcéo 6),
comeca a encaixar entre os dois centrais, sendo que o central do lado contrario, fecha o

espaco na zona do penalti e o lateral do lado contrario fecha a zona do segundo poste. Os
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médios ocupam o0 espaco a entrada da area, o médio lateral do lado da bola evita um passe

atrasado (Figura 17).

Figura 18 — Ocupacédo do espago defensivo com bola em zona de cruzamento

2.3.4. Transicédo ofensiva

O nosso objetivo neste momento do jogo € conseguir explorar a0 maximo o
desequilibrio da equipa adverséria, tirando rapidamente a bola da zona de presséo e
conseguir encontrar algum espaco vazio. Se a equipa adversaria ndo estiver muito
desequilibrada e conseguir pressionar logo, 0 nosso objetivo principal é ndo perder a posse
da bola e reorganizar o jogo, tirando a bola da zona de presséo e fazendo um passe recuado,
de forma a ganhar algum tempo e espaco. Se identificarmos algum desequilibrio, deve haver
logo uma reacgédo de todos, sendo que o avangado procura logo dar profundidade e os médios
laterais largura ao jogo e assim procurarmos explorar logo esse espago, nomeadamente
através de um passe a explorar o corredor lateral e a velocidade dos médios laterais (Figuras

18 e 19).

Figura 19 — Zona de recuperacgédo da posse de bola
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Figura 20 — Transicao ofensiva rapida pelo lado contrario

2.3.5. Transicado defensiva

Quando a equipa ainda esta em posse de bola, procura atacar de forma equilibrada e
consistente, tendo sempre coberturas ofensivas, para prevenir o risco de haver alguma perda
da posse de bola (Figura 20).

Figura 21 — Equilibrio defensivo quando a equipa esta em posse

Quando ha a perda da posse de bola, pretendemos que haja uma reacao coletiva a
perda. Esta reacdo caracteriza-se com um jogador a pressionar imediatamente o portador da
bola, de preferéncia o mais préximo, dois jogadores a conseguirem fazer cobertura proxima
ao seu colega e depois conseguirmos no coletivo fechar os restantes espagos do campo,

preocupando-nos também em controlar a profundidade do jogo (Figura 21).
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Figura 22 — Momento da perda da posse de bola e reacao da equipa

2.3.6. Situacdes fixas de jogo

Este tipo de situagbes podem ser decisivas e fazer a diferengca num jogo, e por isso
procuramos trabalhar a forma como nos organizamos neste tipo de lances tanto defensiva
como ofensivamente. Esta organizacdo nas “bolas paradas” é mais trabalhada em lances

como pontapés de canto e pontapés de livre.

Pontapés de Canto

Quando a equipa esta a defender o canto, procura preencher o maximo espaco
disponivel, estando ativa e pronta para atacar a primeira bola. Normalmente fica um jogador
posicionado a espera de uma bola perdida para a profundidade, que habitualmente € um
jogador rapido e com menos estatura. O lateral do lado em que o canto € marcado ocupa a
zona do primeiro poste, enquanto o lateral do lado contrario ocupa a zona do segundo poste!
Os centrais ficam sobre a linha da pequena area e o médio mais recuado fica entre os centrais.
O médio lateral do lado de onde o canto é marcado esta posicionado e pronto para sair sobre
o portador da bola, caso haja canto curto e o médio lateral do lado contrério fica a dar equilibrio
na linha dos defesas. Os médios centro ficam numa zona um pouco mais frontal em relacéo

a linha dos defesas (Figura 22).
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Figura 23 — Posicionamento a defender o pontapé de canto

Em sentido contrario, quando a equipa tem um canto a seu favor, procura manter-se
equilibrada, ficando com superioridade de 2 jogadores em relagédo ao adversario na sua zona
mais defensiva (meio-campo), sendo normalmente situacdes de 3x1. O médio lateral fica
préximo da zona onde o canto € batido para a possibilidade de canto curto, um dos centrais
ataca a zona do primeiro poste e 0 outro ataca uma das zonas mais centrais, sendo que um
dos médios também ataca uma zona central um pouco mais recuada. O avang¢ado procura
atacar a zona do segundo poste e o médio lateral do lado contrario fica a entrada da area do

lado contrario (Figura 23).

Figura 24 — Posicionamento a atacar o pontapé de canto
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Pontapés de Livre

A defender este tipo de bolas paradas, os principios sdo 0s mesmos, entanto
posicionamo-nos um pouco mais a frente na zona da area. Normalmente em livres laterais
colocamos dois jogadores na barreira que sdo o médio lateral e o defesa lateral do lado da
bola, sendo que os defesas e 0 médio mais defensivo posicionam-se da mesma forma, ficando
o0 médio entre os defesas e o defesa lateral do lado contrario é que se posiciona alinhado com
a restante defesa. Os médios centro e 0 médio lateral do lado contrario, ficam ligeiramente
adiantados em relacdo a defesa. O avancado fica a dar profundidade, para uma eventual
segunda bola que surja naquela zona (Figura 24).

Figura 25 — Posicionamento a defender o pontapé de livre

Nos livres a nosso favor, os principios também se mantém os mesmos,
tendo a superioridade numérica numa zona mais defensiva, garantidas pelos defesas laterais
e 0 médio mais defensivo. Um dos médios centro fica responsavel pela marcacao do livre. O
médio lateral do lado da bola posiciona-se & entrada da area com a intencdo de se desmarcar
nas costas da barreira para o corredor lateral, o avangado ataca a zona do segundo poste,
um dos defesas ataca a zona do primeiro poste e o outro defesa ataca uma zona mais central.
O outro médio centro fica na linha da bola, para ser uma solug&o para receber a bola a entrada
da area ou para a possibilidade de atacar uma segunda bola. O médio lateral do lado contrario

fica também do lado contrario & bola (Figura 25).
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Figura 26 — Posicionamento a atacar o pontapé de livre
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Capitulo Il

Planificacao Estratégica
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3. Planificacéo estratégica

3.1. Revisao bibliografica
“No futebol, o objetivo central das duas equipas é de lutarem pela conquista da posse de
bola, com o intuito de a introduzir o maior nimero de vezes na baliza adversaria e, evita-los na sua
prépria baliza, com vista a obtencéo da vitéria” (Castelo, 2014;p.513).

“‘Um dos problemas que se coloca no jogo de futebol é, de natureza percetiva
(informacao) com caracter estratégico, na medida que refere os propdsitos e os objetivos
gerais da equipa, como corpo coletivo numa dada competicdo” (Castelo, 2014;p.513).

“‘No decorrer de um jogo, até conseguir marcar um golo ou impedir a sua
concretizacao, os jogadores/equipa devem garantir o cumprimento de principios e procurar
atingir objetivos intermédios, desenvolvendo acbes parcelares, num contexto marcado pela
aleatoriedade e pela imprevisibilidade” (Garganta, 1996;p.68). “A partir deste entendimento,
as equipas de futebol podem ser consideradas sistemas complexos, hierarquizados,
especializados e fortemente dominados pelas competéncias, estratégias e heuristicos”
(Garganta, 1996,p.68).

3.1.1. Conceito

“A planificagdo estratégica é consubstanciada pela elaboracdo de planos plausiveis de
intervengdo (particular ou geral) que, se traduzem em modificagbes pontuais e temporarias
(funcionalidade especial) da expressao tatica de base da equipa” (Castelo, 2014,p.514).

“Estas alteragbes sdo realizadas em funcdo dos conhecimentos e do estudo das
condi¢cBes objetivas, sobre as quais se realizara a futura confrontagdo competitiva” (Castelo,
2014,p.514).

Na minha opinido, a planificacdo estratégica € a constru¢do de um plano que tenha
uma ou outra alteracéo em relacdo aquilo que é a forma de jogar da nossa equipa, mas que
seja adaptavel, de forma a conseguir contrariar o jogo do adversario, de acordo com 0s

conhecimentos que se tém.

3.1.2. Natureza

Segundo Castelo (2014), a natureza da planificagdo estratégica radica-se em 2
factos:

e “Conceptualizar cenarios de jogo, onde todo o treinador deve preparar a sua
equipa para a competicdo estabelecendo cenérios possiveis de acontecerem”;
e Criar condigbes favoraveis a resolucdo das situacdes de jogo, onde o0s
jogadores séo alertados (individual e coletivamente) para 0 que vem da
competicdo e, especialmente, para as particularidades de certos adversarios,

conseguindo analisar-se a situacao, facilitando a uma intervencéao adequada.
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“Em atividades de feicdo estratégico-tatica, como é o caso dos jogos desportivos, o
processo de treino consiste na implementac¢do de uma cultura para jogar que se traduz num
estado dindmico de prontiddo, com referéncia a conceitos e a principios” (Garganta, 2015,p.1).
“Tal significa que a forma de jogar é construida e que o treino consiste em modelar os
comportamentos e atitudes de jogadores/equipas, através dum projeto orientado para o
conceito de jogo/competicdo” (Garganta, 2015,p.1).

3.1.3. Objetivos

“Toda a planificacdo estratégica pressupde um conjunto de operacdes ldgicas
integradas que, permitem proporcionar a organizacdo dindmica da equipa, as melhores
condi¢Oes, para atingir os objetivos competitivos” (Castelo, 2014,p.515).

“Assim, a planificacdo estratégica de uma equipa para a competicdo, mais que
estabelecer altera¢des pontuais e temporarias a sua funcionalidade (forma de jogar), em funcéo
do conhecimento da equipa adversaria, devera primeiramente, desenvolver conteddos de
treino que recriem as condi¢cbes, as particularidades e diversidades que o controlo prospetiva
e plausivelmente ird despoletar” (Castelo, 2014,p.515).

3.1.4. Meios

Existem os meios especificos e gerais. Segundo Castelo (2014;p518), “0s meios
especificos consubstanciam-se num Unico aspeto: prever as possiveis alteragdes ou variantes
que, poderéo surgir ao longo do jogo, por parte da equipa adversaria”. Como o autor refere,
significa portanto que o treinador deve estar constantemente a antecipar cenarios caso a
estratégia delineada nédo esteja a resultar.

Os meios gerais sdo mais baseados em trés aspetos: “0 conhecimento da equipa
adverséria, o terreno de jogo e as circunstancias em que a competicdo se vai
desenrolar’(Castelo, 2014;p517).

“‘Quanto a equipa adversaria € necessario ter um conhecimento correto das
potencialidades (pontos fortes), tentando minimiza-los e das vulnerabilidades (pontos fracos)
para tirar partido destes” (Castelo, 2014,p.517). Os especialistas reforcam a importancia da
informacdo dada pelo treinador aos jogadores, acerca da equipa adversaria, referindo que
deve haver um certo equilibrio na informacdo que se transmite sobre as duas equipas
(Botelho, Mesquita & Moreno, 2005).

As informagBes sobre o adversério serdo importantes e oportunas para elaborar ou
ajustar os exercicios de treino dentro daquilo que esta planeado, ndo sendo, no entanto,
aconselhavel que o treinador abdique da sua ideia de jogo devendo as alteracfes estratégicas
introduzidas ser conscientes e refletidas (Silva, Castelo & Santos, 2011).
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Quanto ao terreno de jogo, importa ter em atencdo onde se realiza 0 jogo, as
dimensdes do campo, as suas condi¢cbes no que se refere se é relvado ou pelado, se esta
seco ou molhado, etc., a luz artificial caso, o jogo se dispute a noite e ao tipo de bolas
normalmente utilizadas pelo adversario, entre outros exemplos dados pelo autor. (Castelo,
2014).

Dentro das circunstancias em que a competicdo se vai desenrolar importa analisar e
perceber a classificacdo das equipas que se defrontam, se ha necessidade de ganhar o jogo,
as condi¢Bes climatéricas, o publico, nivel de rivalidade entre as equipas. (Castelo, 2014).

Segundo o modelo de Courneya e Carron, o local de jogo tem grande importancia,
existindo fatores que influenciam o estado psicolégico e comportamental dos intervenientes
do jogo, como o publico, as instalagfes, as viagens e as regras (Sampaio & Janeira, 2005).

A equipa ao jogar em casa, no seu campo, torna-se também uma vantagem
psicolégica. Mas para além do psicolégico, as equipas beneficiam um pouco por jogar em
casa, pois os campos sao diferentes uns dos outros, sendo uns mais curtos, outros mais
largos, uns relvados, outros sintéticos e até as condi¢des climéticas da regido tém influéncia

(Legaz-Arrese, Moliner-Urdiales & Munguia-lzquierdo, 2013).
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3.2.

Apresentacgao e andlise dos resultados obtidos durante o macrociclo

Tendo em conta que a planificacdo estratégica direciona-se para a “concecao de

cenarios de jogo e a criacdo de condi¢des favoraveis a resolugdo das situagcbes de jogo”

(Castelo, 2014) seguidamente irei analisar os métodos de treino realizados ao longo da época

desportiva, pois é através deles que se intervém nha forma de jogar da equipa.

Segundo Castelo (2006;p.151), para dividir os exercicios de treino em varias

categorias e de forma organizada, estabelece-se um edificio taxonémico dos exercicios de

treino do jogo de futebol, consubstanciando trés niveis fundamentais:

Métodos de preparacao geral. “Sao os exercicios que nao incluem a bola como

centro de decisdo mental e agdo motora do jogador. Nao tém em conta 0s
contextos situacionais nem as condicionantes da competicdo”. Estao incluidos
nestes exercicios, 0s exercicios de resisténcia, os exercicios de forga, os
exercicios de velocidade e os exercicios de flexibilidade;

Métodos especificos de preparacdo geral. “S&o exercicios onde se tem por

objetivo desenvolver o conteudo especifico do jogo, através da relacdo do
jogador com a bola mas sem o objetivo fundamental do jogo que é o golo”.
Nestes exercicios estao incluidos os exercicios de treino descontextualizados,
0s exercicios de treino de manutencdo da posse da bola, exercicios de treino
em circuito e os exercicios de treino ludico-recreativos;

Métodos especificos de preparacdo. “Estes exercicios constituem-se como o

nacleo central da preparacdo dos jogadores. Nestes exercicios ja €
fundamental haver o estabelecimento de concordancia com a realidade
competitiva ou do modelo de jogo, tendo sempre em atencao o objetivo do jogo
gue é o golo”. Os exercicios de treino de finalizacdo, os exercicios de treino
metaespecializados, os exercicios de treino padronizados, os exercicios de
treino por setores, os exercicios de treino das situacgdes fixas e os exercicios
de treino competitivos sdo os que se incluem nos métodos especificos de

preparacgao.

Para analisar os métodos de treino realizados ao longo do ano no Atlético Clube da

Malveira, vou dividi-los em duas dimensdes que séo elas a horizontal e a vertical. Comec¢ando

com uma primeira analise pela dimensdo horizontal podemos constatar os seguintes

resultados:

63

Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto



Miguel José Pereira Leal Mestrado em Treino Desportivo
Andlise dos métodos e microciclos de treino

Dimensao Horizontal do Macrociclo
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Figura 27 — Dimenséo horizontal do macrociclo

Como podemos observar através do grafico, relativamente a dimenséo horizontal dos

métodos de treino, os metodos especificos de preparacdo (MEP) sdo os que tém em si o
maior foco, sendo que mais de metade do tempo de exercicios realizados durante a época
foram dedicados a esta categoria. Se somarmos o tempo dedicado aos métodos especificos
de preparacao geral (MEPG) e aos métodos de preparacéo geral (MPG), estes ndo igualam
o tempo dedicado aos métodos especificos de preparacao.

Os métodos especificos de preparacdo sao 0s que mais se aproximam a realidade
de jogo e contém varios objetivos pretendidos para o jogo, dai o maior tempo ser dedicado a
esta categoria. De seguida, mas ja com uma diferenca significativa tem alguma relevancia os
métodos especificos de preparacdo geral. Foi dada ainda assim bastante relevancia aos
exercicios que integram esta categoria, nomeadamente aos exercicios de manutencdo da
posse da bola, pois acredito que através destes exercicios desenvolvemos boa parte do
processo de jogo da nhossa equipa para conseguirmos chegar ao grande objetivo do jogo que
é o golo.

De qualquer forma ndo deixamos de dar importancia aos métodos de preparacao
geral, pois sabemos que é fundamental os jogadores estarem preparados a nivel fisico para
serem competitivos em qualquer contexto.

Prosseguimos agora com a andlise a dimenséo vertical, onde podemos constatar 0s

seguintes resultados:
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Dimensao Vertical do Macrociclo
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Figura 28 — Dimensao vertical do macrociclo

Como podemos observar através do grafico, relativamente a dimenséo vertical dos
métodos de treino, 0s exercicios competitivos sdo 0s que tém mais expressao e os de
finalizagdo ficam em terceiro lugar, levando a que os métodos especificos de preparacao
sejam os que foram mais trabalhados.

Os exercicios de manutencgdo da posse da bola sdo o segundo tipo de exercicios
mais desenvolvidos no processo de treino, dando assim alguma expressao aos métodos
especificos de preparacédo geral.

Os exercicios competitivos sdo aqueles que procuramos de certa forma utilizar
mais, procurando utiliza-los na pratica de jogo em espaco e numero de jogadores mais
reduzido em algumas ocasifes e noutras ocasides procuramos desenvolver este tipo de
exercicios em pratica de jogo com espaco e numero de jogadores regulamentares. Os jogos
de treino néo foram feitos de forma muito regular, pois neste contexto nao ha tal possibilidade.
De facto poderia ajudar a que a equipa conseguisse por em pratica algumas situacées
trabalhadas no processo de treino sem haver a pressao do resultado. Por outro lado aferia-se
em campo as diferentes ideias trabalhadas, mas tal possibilidade foi dificil de concretizar,
porque havia dificuldade em ter o campo disponivel s6 para a equipa.

Os exercicios de finaliza¢&o foram os terceiros mais trabalhados de todo o macrociclo.
Estes exercicios foram realizados de forma a conseguir promover algum sucesso a equipa,
sendo que alguns foram realizados em superioridade numérica e outros em espacos
reduzidos. Dentro destes exercicios procuravamos também integrar certas combinacdes

pretendidas para 0 nosso jogo.
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Os exercicios setoriais foram utilizados de forma a garantir algum entendimento e
articulacdo entre as partes (guarda-redes, defesas, médios e avancados) para depois
conseguirmos passar para o todo.

As situacdes fixas tiveram uma percentagem curta (3,6%) ao longo do ano, mas ainda
assim, todas as semanas procurdvamos trabalha-las principalmente no ultimo treino antes do
jogo, inseridos num exercicio competitivo, de forma a ndo perdermos as rotinas principalmente
ao nivel defensivo.

Os exercicios padronizados foram os segundos menos utilizados, pois foi evitado
fazer algum tipo de exercicio com bola sem oposicdo, excetuando 0s exercicios
descontextualizados, que eram maioritariamente realizados numa fase inicial do treino. No
entanto, o 1,3% registado em exercicios padronizados, foram realizados no inicio do treino de
forma a equipa perceber algum tipo de movimentacdes que sado pretendidas para a equipa.

O tipo de exercicios menos utilizados neste processo foram os metaespecializados,
onde se procurou juntar os objetivos destes exercicios com outros objetivos e fazé-los
juntamente em exercicios setoriais. Isto acontece, pois na forma de jogar da nossa equipa, 0S
jogadores ndo mantém posic¢des fixas, realizam constantemente trocas posicionais, de forma
a manter sempre a equipa consistente, evitando descompensacoes.

Dentro dos métodos especificos de preparacao geral os exercicios mais desenvolvidos
foram os de manutencdo da posse da bola (MPB), exercicios estes que foram os segundos
com maior expressao em todo o macrociclo. Estes exercicios tiveram grande expressao, pois
era com um futebol curto e apoiado que pretendiamos que a equipa jogasse e conseguisse
construir situacdes de finalizacdo para chegar a finalizagdo e ao grande objetivo do jogo, o
golo.

No inicio do treino na maior parte das vezes, procurava-se realizar exercicios com bola
mas sem oposicao, apenas exercicios simples de passe e recec¢do, para que 0s jogadores
pudessem ter o primeiro contacto com a bola sem grande exigéncia a nivel fisico e tatico, dai
os exercicios descontextualizados serem os preferidos para esta fase do treino.

Os ludico-recreativos quando eram realizados, eram maioritariamente no primeiro
treino apds o jogo, para aliviar de certa forma a carga a nivel emocional que os jogadores
trazem do jogo.

Os circuitos foram exercicios que ndo desenvolvemos tanto, mas dentro dos que
desenvolvemos procurdmos sempre colocar bola no exercicio, para que os jogadores
pudessem realizar certas a¢des técnicas individuais.

Dentro dos métodos de preparacdo geral, no trabalho de resisténcia soO
desenvolvemos resisténcia aerdbia, e para trabalhar essa resisténcia apenas realizdvamos

quase todos os treinos no seu inicio mobilizag&o articular e por vezes corrida continua.
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Os alongamentos eram realizados no final de todos os treinos, em que o objetivo
era a prevencao de lesbes, dai a sua percentagem (4,8%) consideravel dentro dos métodos
de preparacao geral.

Os exercicios de velocidade foram sempre divididos em velocidade méxima e tempo
de reacéo, sendo eles realizados sempre de forma simples.

O trabalho de forca era realizado a meio da semana no primeiro e segundo treino,
que era realizado a terca e quarta e era dividido em forca superior e forca inferior.

De seguida descrevo com maior detalhe os trés métodos de treino que mais foram
realizados ao longo de todo o macrociclo, juntamente com os métodos de preparacao geral
Ccujo seu somatorio perfaz 18,4%.
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Métodos competitivos

Os métodos de treino competitivos dividem-se em quatro categorias que sao: a
pratica de jogo, os jogos de treino, treino para a experimentacdo do plano tatico-estratégico e

0s jogos preparatérios (Castelo, 2006).

Métodos competitivos

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%
Pratica de jogo Jogos de treino

Figura 29 — Exercicios de treino competitivos

Dentro destas categorias, ha nossa equipa s6 recorremos a duas, que foram a prética
de jogo (55%) e os jogos de treino (45%). O plano tatico-estratégico nao foi desenvolvido, pois
nao tinhamos meios para saber como 0 nosso proximo adversario jogava, pois nao havia esse
tipo de observacao, nem havia disponibilidade para se realizar sempre jogos com equipas no
sentido de explorar essa estratégia.

Os jogos de treino realizados durante o ano foram na sua grande maioria com
equipas do proéprio clube, entre iniciados e juniores. Tendo em conta o contexto pré
competitivo (pré-época), no total a equipa realizou 14 jogos de treino, entre as quais 7 foram
com outras equipas e os restantes 7, dividem-se em 3 jogos contra os Juniores da Malveira e
4 jogos contra os Iniciados da Malveira.

A pratica de jogo entre nds, era realizada na maior parte das vezes na meia hora final
do treino, em que se realizava situacdo de jogo formal 11x11 no campo todo, ou entdo huma
relagdo numérica inferior como 10x10 ou no méaximo 9x9, mas sempre no campo inteiro com

balizas regulamentares.
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Manutencao da posse da bola

Como Castelo (2006,p.206) afirma, “estes exercicios sdo caracterizados pela
criacdo de condi¢cdes pelo lado da seguranga, ou se a equipa for impedida de atacar a baliza
adversaria ou ndo houver condig8es para tal, € mais seguro manter a posse de bola do que
arriscar perder logo a bola para o adversario.”

Se a nossa equipa conseguir manter a posse da bola, estamos a impedir que o

adversario a tenha o que ja é favoravel.
Os exercicios de manutenc¢do da posse da bola que realizdmos estéo divididos em 5
niveis: superioridade numérica, igualdade numérica, com apoios, em 3 equipas, € com

objetivos taticos multiplos.

Manutenc¢ao da posse da bola

30% 27% 26%
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Numérica Numérica mais Taticos
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Figura 30 — Exercicios de Manuteng&o da Posse da Bola

Os exercicios de manutencédo da posse da bola em superioridade numérica foram os
que se registaram mais vezes (27%), tendo logo os exercicios com objetivos taticos multiplos
de seguida (26%). Os exercicios em superioridade numérica foram os mais utilizados,
procurando dar alguma confianca a equipa que tinha bola, e acreditar que a podiam ter no
seu proéprio controlo e eles préprios poderem dar alguma direccionalidade ao jogo.

Os exercicios de posse com objetivos taticos multiplos eram realizados, para que a
equipa conseguisse concretizar um determinado objetivo. Apdés o objetivo conquistado, a
equipa em posse poderia passar com a bola controlada entre as portas ou fazer a bola passar
entre estas com algum colega de equipa a conseguir receber a bola do lado contrario da porta.

Os exercicios com 3 equipas eram realizados também no sentido de terem
superioridade numérica e sentirem um maior a vontade com a bola, procurar qual o melhor
espaco para explorar, se 0 interior ou exterior, mas também no sentido de dar
responsabilidade as diferentes equipas, pois normalmente a equipa que perdia a bola passaria

a equipa defensora.
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A posse da bola com apoios era uma importante forma de a equipa que tinha bola
conseguir libertar a bola para uma zona de menor pressao e 0s proprios apoios terem uma
leitura diferente do jogo e perceberem que era possivel manter a bola em circulagéo.

Os exercicios em igualdade numérica foram realizados menos vezes (12%), pois 0
nivel de dificuldade ja era maior, e esse era o objetivo quando realizavamos este tipo de
exercicios, conseguirmos passar de uma situacdo de maior conforto para uma situacdo mais
pressionante.
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Finalizac&o
Os exercicios de finalizacdo foram divididos em trés categorias: finalizacdo com
reduzido nimero de jogadores e espaco, finalizagdo com superioridade numérica de 1 jogador

e finalizacdo com superioridade de 2 ou mais jogadores.

Finalizacao
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Figura 31 — Exercicios de finalizacéo

Nos exercicios de finalizagdo, todas as categorias aqui representadas tiveram
importancia no processo de treino. No entanto, os mais utilizados foram a finalizagdo com
reduzido nimero de jogadores e espaco, com 43%, estando em segundo lugar com um ligeiro
decréscimo (de 7%), os exercicios de finalizacdo com superioridade numérica de 1 jogador.
Os menos realizados, ainda assim, foram os exercicios de finalizagdo com superioridade
numérica de 2 ou mais jogadores (21%).

A primeira categoria era realizada em espacos de 25x20m ou 30x25m, com igualdade
numeérica, em que o objetivo era principalmente a equipa com a posse da bola procurar o
melhor espaco para poder finalizar, conseguindo alcancar esse espaco de uma forma rapida
mas eficaz.

A realizagdo da segunda categoria, tinha como objetivo encontrar rapidamente a
melhor soluc¢do, sabendo que tinham sempre superioridade numérica, ou seja, havia sempre
algum jogador na melhor posi¢éo para poder finalizar.

A terceira e Ultima categoria era realizada, apenas quando a equipa estava a ter mais
dificuldades em encontrar espacos vazios para finalizar, havendo assim superioridade
numeérica de, pelo menos, 2 jogadores, havendo sempre muito boas solugfes para procurar a

zona de finalizacgéo.
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Métodos de Preparacdo Geral

Este tipo de exercicios sdo realizados sem ter em conta 0s contextos situacionais,
nem as condicionantes nas quais se realizam a competicéo (Castelo, 2006,p.151). “Sao todos
0s exercicios que néo incluem e utilizacdo da bola como centro de decisdo mental e acao

motora do jogador” (Castelo, 2006,p.151).

Métodos de Preparacao Geral
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Figura 32 — Métodos de Preparacgédo Geral

Como vimos anteriormente, a Unica resisténcia trabalhada ao longo do macrociclo foi
a resisténcia aerdbia, sendo ela feita através de corrida continua ou de mobilizag&o articular.
Este tipo de trabalho era realizado no inicio do treino. A corrida continua era realizada no inicio
da primeira unidade de treino a seguir ao jogo.

O trabalho de forga era realizado a meio da semana, sendo dividido entre forga
superior a terca-feira e forca inferior a quarta-feira. Os exercicios de forca superior baseavam-
se sobretudo em flexdes. Os exercicios de for¢a inferior que normalmente desenvolviamos
eram agachamentos e afundo com saltos.

Os exercicios de velocidade eram realizados na Ultima unidade de treino,
antevéspera do jogo, sendo que variamos ao longo das semanas entre aceleracdo /
velocidade maxima e tempo de reacao. Nos exercicios de aceleragéo / velocidade méaxima os
jogadores tinham de percorrer uma distancia de 40 a 50 metros na sua velocidade maxima.
Relativamente ao tempo de reacéo (5 a 10 metros), normalmente juntdvamos esse trabalho
ao de coordenacdo. Exemplo, saida da escada de coordenacao, verbalizagdo da cor do pino
e o jogador sai em velocidade sobre esse pino.

Os alongamentos eram realizados no final de todas as unidades de treino, tendo
como principal objetivo a prevencdo de lesdes, sendo que por vezes eram 0s préprios

jogadores que eram eleitos para exemplificar, dando-lhes também alguma responsabilidade.
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3.3. Andlise comparativa dos volumes de treino em periodo pré-
competitivo vs periodo competitivo
A tabela seguinte ird mostrar as diferencas entre o periodo pré-competitivo e o periodo

competitivo em nameros, minutos e percentagens.

Tabela 6 — Comparacao dos volumes de treino entre o PPC e 0 PC

Periodo Pré- % Periodo
competitivo Competitivo
Calendarizagdo 1/09 -4/10 8/10- 1/09 —
29/05 29/05
N2 Microciclos 5 33 38
N2 Unidades de Treino 19 100 119
N2 de Oficial 0 30 30
competicoes N3o oficial 5 9 14
Total 5 39 44
Minutos de Treino 1590’ 100% 8929’ 78% 10519’
Minutos de Competicao 2459’ 22% 2459’
Tempo total (treino + 1590’ 100% 11388’ 100% 12978’
competicao)

Tabela 7 — Comparacao dos volumes competicao oficial vs ndo oficial (jogos particulares)

Periodo Pré- Periodo

competitivo Competitivo
Minutos de Treino 1190’ 75 8145’ 72 9335’
Minutos de competi¢cao nao 400’ 25 784’ 6 1184’
oficial (Jogos Particulares)
Minutos de competicao o’ 0 2459’ 22 2459
(Jogos Oficiais)
Tempo Total 1590’ 100% 11388’ 100% 12978’

De acordo com a tabela, conseguimos verificar, que a percentagem de minutos de
treino (75% — 72%) e de competicdo (25% - 28%) entre o periodo pré-competitivo e o periodo
competitivo é ligeiramente diferente, sendo a percentagem de tempo de treino inferior e a
percentagem do tempo de competi¢cdo superior no periodo competitivo (PC) em relagdo ao

periodo pré-competitivo (PPC).
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De seguida, vou comparar as diferencas em relacao aos métodos de treino utilizados

nestes dois diferentes periodos.

Periodo pré-competitivo vs Periodo competitivo
Dimensao Horizontal
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Figura 33 — Comparacéo entre PPC e PC na Dimensao Horizontal

De acordo com o grafico acima, podemos verificar que houve alguma discrepancia
entre o periodo pré-competitivo e o periodo competitivo, no que toca aos Métodos de
Preparacéo Geral, onde houve uma maior insisténcia no periodo pré-competitivo em relagéo
ao periodo competitivo (29%-16%) e nos Métodos Especificos de Preparagédo Geral acontece
precisamente o contrario (20%-34%). Acredito que estas diferencas se verifiquem devido a
diferenca de momentos competitivos, pois o periodo pré-competitivo é realizado numa fase
muito inicial da época, depois de os jogadores terem estado mais de 2 meses parados. Esta
situacdo fez com que houvesse um reforco nos Métodos de Preparacdo Geral, no que diz
respeito aos exercicios de resisténcia (grafico 8). O grande aumento dos Métodos Especificos
de Preparacdo Geral durante o periodo competitivo, deve-se possivelmente a diferenca
existente da importancia que é dada aos exercicios com bola neste periodo em relacao ao
anterior. Relativamente aos Métodos Especificos de Preparacdo, ha uma diferenca de 1%
entre os dois periodos, com 51% realizado no periodo pré-competitivo.

E comum nos dois periodos a primazia dada aos Métodos Especificos de
Preparacdo, mostrando claramente que o objetivo principal era a adaptacdo e melhoria da
qualidade de jogo integrada no modelo de jogo da equipa.

De seguida, farei uma andlise as diferencas entre os dois periodos mas em relacao

a sua dimensao vertical.
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Periodo pré-competitivo vs periodo competitivo
Dimensao Vertical
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Figura 34 — Comparagéo entre PPC e PC na Dimenséo Vertical

Dentro dos Métodos de Preparacdo geral, conseguimos apurar que todas as
categorias de exercicios foram desenvolvidas mais no periodo pré-competitivo do que no
periodo competitivo, com principal destaque para a resisténcia que baixou de 14% para 5%.

Como vimos, na analise a dimensao horizontal, o trabalho sobre os Métodos
Especificos de Preparacdo Geral aumentou no periodo competitivo, com a principal referéncia
a ser os exercicios de manutengdo da posse da bola. Estes exercicios tiveram maior
expressao, porque acredito ser um dos meios mais importantes para conseguirmos trazer
gualidade ao nosso jogo e encontrarmos varias solu¢des para criar desequilibrios durante o
jogo.

Apesar de haver uma diferenca de 1% no que toca ao trabalho dos Métodos
Especificos de Preparagéo, houve uma quebra no periodo competitivo de 5% nos exercicios
competitivos. Esta situac@o deve-se ao facto de ter havido um aumento dos exercicios de
manutencdo da posse da bola e de finalizagdo, de forma a conseguir evoluir 0 processo de
jogo da equipa, sendo complementado com exercicios setoriais, também eles muito
importantes para o desenvolvimento do modelo de jogo.

Seguidamente farei uma ultima andlise em que comparo 0 momento pré integracéo

na equipa com o momento pos integracao.
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Analise Comparativa entre equipas técnicas
Dimensao Horizontal
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Figura 35 — Comparagao entre equipas técnicas na Dimensé&o Horizontal

Analisando na sua dimensdo horizontal, registam-se diferencas na realizacdo dos
trés métodos de treino. Nos métodos de preparagdo geral, existe um grande decréscimo
(16%) do primeiro para o segundo periodo, nos métodos especificos de preparagdo geral
regista-se um aumento significativo (12%) no segundo periodo e nos métodos especificos de
preparacao existe um ligeiro aumento (4%) no segundo periodo relativamente ao primeiro.

Acredito que as diferencas existentes relativamente aos dois primeiros métodos
existam, devido ao facto de a primeira equipa técnica ter também o periodo pré-competitivo
inserido, havendo nesse periodo uma maior valorizagcdo nos métodos de preparacao geral.
Quanto ao aumento dos métodos especificos de preparacao geral, acredito que exista
também devido ao facto de que em todo o processo de treino da nossa equipa técnica haver

uma grande valorizacéo da bola.
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Analise Comparativa entre equipas técnicas
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Figura 36 — Comparagao entre equipas técnicas na Dimensé&o Vertical

Relativamente a este gréfico, conseguem-se notar algumas diferencas,
principalmente nos métodos de preparacdo geral, no qual houve um decréscimo em quase
todas as componentes, mas principalmente na resisténcia em que se regista uma diferenca
de 12%.

Os exercicios de manutencgéo da posse da bola foram mais explorados, havendo um
aumento de 10% e depois notam-se pequenas diferencas como nos exercicios de finalizacéo
com um aumento de 4%, e nos exercicios ludico-recreativos e competitivos, onde houve um
aumento de 3%.

Acredito que estas diferengas acentuadas existentes nos exercicios de resisténcia e
de manutencao da posse da bola acontecem, pois no contexto em que me encontrava, tendo
em conta as suas idades e limitacbes, achei que podia rentabilizar melhor o tempo
acrescentando a bola aos exercicios pois assim conseguia trabalhar de igual modo aspetos

fisicos e aspetos técnico taticos.
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3.4. Analise do Microciclo competitivo padréo
A tabela seguinte ilustra o microciclo padrdo ao longo de todo o macrociclo e de

seguida farei uma pequena analise.

Tabela 8 — Microciclo competitivo padréo

22 32 Sabad Domin
Feira Feira | Felra Felra Felra go

Resisténcia
Forca
Velocidade
Alongamento
S
Descontextu
alizado
MPB
Circuito
Ludico
Finalizacdo
Metaespecial
izados
Padronizado
S
Setoriais
SFJ
Competitivos
Jogos oficiais

No nosso macraociclo, 0s jogos realizaram-se sempre aos domingos de manha e havia

trés folgas por semana, sendo elas as segundas-feiras, quintas-feiras e sdbados.

Pelos resultados indicados na tabela 7, terca-feira era o dia em que se realizava uma
maior variedade de exercicios inerentes aos Métodos de Preparacéo Geral. Tal sucede devido
a ser o primeiro treino da semana. Como este treino é apés uma folga, é feita uma pequena
corrida continua no inicio do treino, mas durante pouco tempo. Os exercicios de for¢a neste
dia, sdo essencialmente exercicios de for¢ca superior, no final do treino. Os exercicios ladicos
eram habitualmente realizados como forma de primeiro contacto com a bola no treino. Neste
dia normalmente também se faziam exercicios de finalizagao.

Na quarta-feira, comegam a surgir 0s exercicios descontextualizados na parte inicial
do treino e os exercicios competitivos para a parte fundamental do treino. Os exercicios de
forca neste dia, sdo essencialmente exercicios de forca inferior.

Na sexta-feira, sendo o ultimo dia de treino da semana, fazia-se numa primeira fase
do treino exercicios de velocidade, continuando depois com os descontextualizados, para o
primeiro contacto com a bola. Os exercicios setoriais eram maioritariamente realizados neste
dia, e as situacdes fixas de jogo eram mesmo apenas trabalhadas neste dia. Este facto
sucede-se para imprimir maior concentracdo aos atletas para o jogo. Os exercicios
competitivos continuam a ser realizados neste dia.
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Os exercicios de manutencdo da posse da bola sdo uma constante ao longo da
semana, pois ha minha opinido estes exercicios ajudam a que haja mais qualidade no nosso
jogo e os alongamentos, também eles, sdo uma constante, para ajudar na prevencao de
lesdes.

Seguidamente darei alguns exemplos de exercicios padrao realizados ao longo deste
macrociclo:

Exercicios de manutencao da posse da bola:

» Situacao de (6x6)+2, num espaco de 35x35m em que o objetivo era realizar 10
passes seguidos sem recuperac¢do de bola do adversario para pontuar.

» Situacdo de (7x7)+1 num espaco de 40x40m, que estava dividido entre si em
quatro quadrados, estes de 20x20m, e com quatro portas, uma em cada vértice
do espaco de 40x40m, em que o objetivo era de fazer com que a equipa em
posse conseguisse fazer a bola passar por 3 quadrados diferentes para poder
passar com a bola controlada por uma porta.

Exercicios de finalizacao

Realizados sempre com oposi¢cao em superioridade numeérica, procurando encontrar
sempre algum sucesso para a equipa que estava a finalizar.

Exercicio de finalizag&o por vagas, em que se realizavam situacdes de 1x0, 2x1, 3x2
e 4x3, num espago de 30x25m, em que O objetivo principal era criar situagbes de
superioridade numérica para conseguir sucesso na finalizagédo, obrigando no entanto a que a
tomada de deciséo tenha de ser feita sem perder muito tempo.

Exercicios competitivos

Normalmente realizados no segundo e terceiro treinos, procurando juntar todas as
partes trabalhadas no todo. Aqui os exercicios na maior parte das vezes realizados, seriam
situacdes de GR+9x9+GR ou GR+10x10+GR no campo todo, ou seja, situacdo formal de jogo.

Exercicios setoriais

Realizados normalmente a sexta-feira, ultimo treino antes do jogo, pois estimulavam
outro tipo de concentracdo cognitiva no treino que consideravamos importante para poder
transportar para o jogo.

» Situacdo de 5x5, num espaco de 35x25m, que estava dividido em dois setores
€ a equipa que estava a pressionar estava limitada na forma como defendia,
pois s6 3 jogadores podiam entrar no setor mais recuado para poder
pressionar e defender a baliza. Tendo em conta, que uma das equipas era
composta pelos defesas e médio defensivo e a outra pelos médios centro,
médios laterais e avancado, o grande objetivo do exercicio é a organizacéo

defensiva e a forma como devem exercer a pressao sobre o portador da bola.
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Exercicios ludicos

Normalmente realizados a terca-feira de forma a retirar alguma carga emocional

proveniente do ultimo jogo. Nestes exercicios, podem-se incluir futevélei ou meinhos.
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3.5. Microciclo semanal (da sua concecdo a sua operacionalizagao)

Num microciclo semanal, onde se incluem trés treinos, opto por apresentar uma
semana de treino em gue viemos de uma vitéria perante um “adversario direto” e iriamos
enfrentar uma equipa que estava a tentar garantir um lugar para subir de divisao.

Nesta semana realizei este planeamento porque apesar da vitéria no fim-de-semana
tivemos algumas dificuldades em ter a posse da bola, perante a pressdao do adversario,
retirando-nos alguma confianca com a mesma. Perante esta situa¢do procurei dar alguma
confianca com situacdes de posse da bola em superioridade numérica e treinar também
situagOes de organizacao defensiva, por vezes em simultaneo com certos exercicios da posse
da bola, pois era expectavel que a equipa no jogo seguinte estivesse mais tempo de jogo sem
bola.

Tivemos também mais jogadores disponiveis para treinar, tendo em conta que 0s
jogadores da equipa “B” ficaram nesta altura disponiveis para treinar com a nossa equipa as
tercas e quartas, pois 0 seu campeonato estava a terminar. Faltando nesta altura uma semana
para terminar o campeonato e tendo o clube optado por ndo ir ao Torneio Extraordinario,
ficamos com um leque mais alargado de jogadores. O objetivo era dotar a equipa de juvenis
com mais e melhores solugcbes. Nesta altura os guarda-redes comecaram a fazer treino
especifico também com o treinador de guarda-redes dos iniciados, ficando disponiveis apenas
para a ultima meia hora do treino de terca-feira, facto que n&o condicionava muito o treino,
pois eu ja estava preparado para isso e conseguia realizar exercicios em que nado precisasse
de integrar os guarda-redes.

O 1° treino da semana que teve lugar no dia 8 de Margo (terca-feira).

Parte inicial

Figura 37 — Exercicio da parte inicial do primeiro treino da semana
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Estavam inseridos dois exercicios iguais neste momento do treino num espaco de
20x25m. Em cada exercicio havia 2 equipas de 6 jogadores. Cada equipa tem o seu “cofre”
com holas. A equipa que no final do tempo tiver mais bolas no seu “cofre” vence. Este é um
exercicio de passe simples mas com um carater ludico. O passe é sempre feito no sentido
das setas, sendo que o ultimo passe é feito para o recetor que tem de a guardar no cofre,
para o jogador da outra equipa poder jogar. Este exercicio tem como objetivo ser ludico, mas
ao mesmo tempo haver qualidade e velocidade na circulacéo da bola.

O tempo do exercicio era de dois minutos cada, mas séo feitas 6 repetices, para que
0s jogadores pudessem alternar por todas as posicdes, sendo que o tempo de duracgéao final

foram 15 minutos, tendo em conta as transicoes.

Parte fundamental

O proximo exercicio ja entra na parte fundamental do treino e € um exercicio de
manutencédo da posse da bola em superioridade numérica, em que a area de jogo tem largura
total do campo e o comprimento vai de area a area.

Figura 38 — Primeiro exercicio da parte fundamental do primeiro treino da semana

Este exercicio foi constituido por 12 jogadores em cada equipa. A area da posse da
bola era entre as duas areas e a largura do campo, e a area de espera era atras de cada linha
da grande area. A equipa pressionante tinha 6 jogadores em espera atras da linha da grande
area e apenas pressionava com 6 jogadores, a equipa que estava em posse da bola procurava
realizar 10 passes, se 0 conseguisse, um dos jogadores em espera da equipa pressionante
entrava em campo. Mesmo que a equipa que pressiona recupere a bola e depois volte a
perdé-la, jA recomeca a pressionar com 0s sete jogadores que estavam na ultima vez que
pressionaram. A equipa que pressiona se recuperar a bola, tem de fazer a bola chegar aos
jogadores em espera, estes entram dentro da area de posse de bola e a equipa que perdeu

bola, faz recuar seis jogadores para a area de espera.
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Este exercicio tem como objetivo que a equipa em posse faca circular a bola pelo solo,
com uma boa leitura de jogo, percebendo qual o espaco com menor pressao para fazer a bola
la chegar. Ao terem sucesso, 0 grau de dificuldade aumenta e vai-se aproximando da
realidade de jogo.

Este exercicio teve 35 minutos de duracao.

De seguida, seguiu-se uma pausa de 2 minutos para os jogadores hidratarem, para
depois realizarmos o Ultimo exercicio com bola do treino.

O ultimo exercicio foi de finalizacdo, havendo neste caso, 3 equipas, sendo que uma

delas funciona como apoio.

Figura 39 — Segundo exercicio da parte fundamental do primeiro treino da semana

E um exercicio de finalizagdo num espaco bastante reduzido de 36x30m, e tendo em
conta o espaco, o numero de jogadores € elevado (Gr+8x8+Gr + 8 apoios). A rotagdo neste
exercicio é feita ap6s 2 golos ou 5 minutos de jogo. A equipa que perde sai para apoio e a
gue estava como apoio entra. Se for por tempo, significa que havia ou um golo e ai sai a
equipa que esta a perder ou entdo havia empate e sai a equipa que estava a jogar ha mais
tempo.

Neste exercicio, as equipas podiam finalizar de qualquer zona, ndo tendo qualquer
condicionante para poder marcar golo. Os apoios podiam ser sempre op¢ao, estando a jogar
fora do campo. Como o espaco € reduzido e tendo em conta que podem marcar golo de
gualguer zona, o objetivo do exercicio para além de trabalhar de certa forma a finalizagéo, é
também desenvolver a reacdo da equipa pressionante, devendo evitar a agdo do remate,
exercendo uma boa pressao sobre o portador da bola.

Este exercicio teve a duragdo de 30 minutos.
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Parte final

Na parte final do treino a equipa dispbés de mais 3 minutos para beber dgua antes de
realizar apenas 5 minutos de trabalho de for¢a superior, sendo que eram feitas 25 flexdes,
tinham pausa de 30 segundos e voltavam a realizar o0 mesmo numero de flexdes. Este
processo durante 5 minutos.

Depois para finalizar a equipa fez 5 minutos de alongamentos. Este treino teve a

duracédo de 95 minutos.

O 2° treino da semana realizou-se na quarta-feira, dia 9 de Marco.

Parte inicial

O treino comegou com um exercicio descontextualizado, que durou cerca de 10

minutos. Este exercicio foi dividido em trés situacfes iguais, estando em cada uma seis

jogadores.

Figura 40 — Exercicio da parte inicial do segundo treino da semana

Este exercicio engloba situagfes de passe e rececdo simples, invertendo depois o
sentido e passando depois a desenvolver também combinac¢des diretas e combinagdes
indiretas.

Na situacdo de passe simples, o jogador da posi¢cdo 1 passa e desloca-se para a
posi¢céo 2, o jogador da posicao 2 passa e desloca-se para a posi¢ao 3 e este passa e desloca-
se para a posicao 1, fazendo de seguida 0 mesmo mas em vez de ser para a posi¢éo 3 é para
a posicao 4 e vai sempre alternando. No entanto, coloca-se 2 bolas em simultdneo no
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exercicio fazendo com que ninguém esteja parado. O objetivo deste exercicio é desenvolver

a recec¢do orientada e o passe, executando varias acfes técnicas individuais e coletivas.

Parte fundamental

De seguida, realizamos um exercicio de manutengéo da posse da bola, com objetivos

taticos mdltiplos.

Figura 41 — Primeiro exercicio da parte fundamental do segundo treino da semana

Neste exercicio estavam inseridas duas equipas com 7 jogadores cada uma, e havia
ainda 4 jokers. O espaco de jogo estava dividido por quatro quadrados de 20x20m dentro de
um quadrado de 40x40m e havia uma porta em cada canto do espaco de jogo. Cada guarda-
redes ficava responsavel por guardar duas portas. A equipa que tinha a posse da bola, tinha
de fazer com que a bola passasse por 3 quadrados diferentes e ap0s conseguir cumprir esse
objetivo tinha de passar com a bola controlada pela porta ou fazer a bola entrar em passe com
um colega de equipa a receber do lado contrario. O objetivo deste exercicio é conseguir
identificar 0 espago com menor pressao e tirar a bola da zona de presséo fazendo-a circular
rapido de forma a conseguir pontuar.

Este exercicio foi realizado durante 35 minutos. De seguida a equipa teve 2 minutos
para ir beber 4gua para se passar ao proximo exercicio.

O proximo exercicio € um exercicio competitivo.
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Figura 42 — Segundo exercicio da parte fundamental do segundo treino da semana

Este exercicio tem carater competitivo e é aproximado a realidade de jogo, mas é um
exercicio de GR+9 x 9+GR em campo inteiro. De qualquer forma, cria mais espaco na zona
central do campo, tendo em conta que os jogadores que foram retirados foram um médio a
cada equipa. Este exercicio também foi realizado com este niUmero de jogadores devido ao
numero de jogadores que estiveram presentes no treino. Pretende-se que este exercicio seja
uma progressao do anterior cujo objetivo é conseguir aplicar todo o trabalho realizado em jogo
formal, num espaco regulamentar, ou seja, passar o que foi trabalhado por partes para o todo.

Este exercicio teve a duragdo de 35 minutos.

Parte final

De seguida, os jogadores tiveram mais 3 minutos para beber dgua, antes de realizaram
5 minutos de exercicios com vista ao desenvolvimento da forca inferior. Durante 5 minutos,
0s jogadores tinham de realizar 20 agachamentos e 10 afundos com salto e quando
terminassem voltavam a repetir, fazendo-o durante 5 minutos. Para terminar fizemos 5

minutos de alongamentos. O treino teve a duragéo de 95 minutos.
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O 3° e dltimo treino da semana que se realizou na sexta-feira, dia 11 de Marco.

Parte inicial

Comecamos o treino com um exercicio de velocidade, em que cada jogador saiu 3
vezes em velocidade maxima numa distancia de 40 metros. Este exercicio teve uma duracéo
de 5 minutos com as pausas incluidas.

Apoés este exercicio prosseguimos com um exercicio descontextualizado, com cerca

de 10 minutos de duracéo.

Figura 43 — Exercicio da parte inicial do terceiro treino da semana

Foram realizados dois quadrados com as mesmas dimensfes, e cada um deles é
composto por 10 jogadores, tendo 2 bolas a serem jogaveis em simultaneo. Neste quadrado,
sao realizados apenas passe e rececdo, invertendo depois o sentido, combinacfes diretas,
combinacgd@es indiretas e passe longo dos jogadores dos cantos para o canto contrario, tendo
esse de jogar em apoio frontal para o colega. O objetivo deste exercicio € novamente

potenciar as recegdes orientadas e o passe sob diversas combinacoes.

Parte fundamental

ApoOs a primeira fase do treino, entrdmos na parte fundamental do treino, onde
dividimos o treino em duas estacdes diferentes, onde numa delas temos um exercicio setorial
e noutra um exercicio de manutencdo da posse da bola. Neste momento do treino, os

jogadores foram divididos em quatro equipas, sendo que todas elas passaram pelas duas
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estacles, estando duas numa e duas noutra e depois trocamos. As equipas estiveram 25

minutos em cada estacao.

Exercicio setorial.

Figura 44 — Primeiro exercicio da parte fundamental do terceiro treino da semana

Neste exercicio estdo duas equipas de 5 jogadores, sendo que uma delas é composta
por defesas e médio defensivo e a outra é composta por médios, extremos e avancado. O
espaco de jogo é de 40x35m. O campo esta delimitado por dois setores (linha azul), sendo
que a equipa que tem bola, pode beneficiar da existéncia desse setor, criando situacdes de
superioridade numérica quando a bola entra no setor mais ofensivo, ndo podendo entrar mais
do que trés defesas. A equipa que tem bola procura criar a melhor situacdo possivel para
finalizar. No entanto, o objetivo deste exercicio é que a equipa que defende consiga garantir
consisténcia defensiva, mantendo sempre um jogador em contencéo sobre o portador da bola
e que tenha sempre coberturas garantidas.

O exercicio de manutencao da posse da bola é com objetivos taticos mdltiplos.
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Figura 45 — Segundo exercicio da parte fundamental do terceiro treino da semana

Cada equipa, composta por 5 jogadores cada, tem a sua area da posse da bola e
existe a porta no meio (bolas azuis sédo pinos) que serve para pontuar. A equipa que esta em
posse tem de realizar 6 passes e marcar na porta em passe para pontuar. A posse é feita
inicialmente em superioridade numérica, pois a equipa adversaria comega s6 com dois
jogadores a pressionar e trés em espera na sua area. Se a equipa conseguir marcar, na
préxima vez que tiver a posse da bola, ja sai mais um adversario, se a equipa que esta a
pressionar, recuperar a posse da bola, passa a bola para a sua area, os jogadores que
estavam a pressionar vao fazer a posse e a equipa que estava em posse passa a pressionar
com dois jogadores.

Novamente € realizado um exercicio que dé superioridade a equipa que tem bola,
aumentando o nivel de dificuldade consoante o seu grau de sucesso. O objetivo do exercicio
€ conseguir manter a posse da bola perante o adversario num espaco reduzido (30x25m,
sendo cada &rea de posse 15x25m).

Entre os exercicios os jogadores tém 2 minutos para beber agua e no final destes tém

mais 3 minutos para fazer o mesmo.
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O ultimo exercicio com bola é um exercicio competitivo, em que se inserem também

situac@es fixas de jogo durante este exercicio.

Figura 46 — Terceiro exercicio da parte fundamental do terceiro treino da semana

E realizado um exercicio de GR+10 x 10+GR em espaco regulamentar, com situacdes
fixas de jogo pelo meio. De certa forma € importante, para conseguir pdr em campo grande,
tudo o que foi feito em espaco reduzido até entdo e partir do que foi feito em partes para o

todo. O exercicio teve a duragéo de 30 minutos.

Parte final

Para finalizar realizdmos 5 minutos de alongamentos. O treino teve a duracdo de 105

minutos.
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4. Planificacéo Tatica

4.1. Revisao bibliografica

A expressao tatica assume uma importancia capital nos jogos desportivos coletivos
(Garganta, 2001,p.60). “No futebol, as capacidades taticas e os processos cognitivos
subjacentes a tomada de decisdo sao considerados requisitos essenciais para a exceléncia
do desempenho desportivo” (Costa et al, 2009,p.657).

As equipas que se confrontam, formam dois coletivos, que tém acdes planeadas para
disputarem o jogo entre si, nhas quais 0s comportamentos sdo influenciados pela relagédo
ataque/defesa (Castelo, 2014).

“Os jogos desportivos sdo encadeamentos de acontecimentos que decorrem na
convergéncia de vérias polaridades: a polaridade global de opositores, a polaridade entre

ataque e defesa e a polaridade entre cooperacao e oposicao” (Garganta, 2015,p.11).

4.1.1. Conceito
A planificacao tatica é definida pela aplicagdo em conjunto da planificag&o conceptual
e da planificagéo estratégica, procurando utilizar de forma racional durante o jogo todas as
gqualidades inerentes aos jogadores que constituem a equipa (qualidades fisicas, técnico-

taticas, psicoldgicas, individuais e coletivas) (Castelo, 2014).

4.1.2. Natureza
Segundo Castelo (2014), a natureza da planificacdo tatica exprime-se em cinco
fatores diferentes:

e Concecdo unitaria para o desenrolar do jogo (hd um desenvolvimento de uma
forma especifica de jogar, havendo um sentido e um significado especifico
apropriado ao nosso modelo de jogo);

e Intencdo tatica e acao técnica (as acdes técnicas sdo sempre associadas a
algum raciocinio tatico, através do qual se operacionaliza a intengé&o téatica de
uma equipa);

e Valorizacdo das particularidades dos jogadores (a atitude estratégica e
tomada de decisdo de cada jogador é influenciada por varios aspetos
decorrentes do jogo, por condicionantes causados pelo adversério e pela
propria equipa, tendo o jogador com a sua capacidade de encontrar uma
solucéo);

e Confrontacdo das expressofes taticas das equipas quando em confronto (“a

planificacdo tética é o resultado complexo dos valores e convic¢des das
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equipas em confronto, do sistema de jogo e das missdes taticas dos
jogadores, dos métodos, dos principios e das agdes individuais e coletivas”);
e Aplicacdo operativa da tatica (visa durante o jogo, tendo em conta um
determinado namero de fatores, como condi¢des climatéricas ou resultado do
jogo, a aplicacdo de certas tomadas de decisdo por parte do treinador de
forma a que o rumo dos acontecimentos va na direcao pretendida).
‘O incremento da informacdo sobre a performance facilita e torna mais eficaz a
tomada de decisdo sobre as téticas de jogo e os modelos de preparagdo para 0s

operacionalizar” (Garganta, 2015,p.7)

4.1.3. Objetivos
O objetivo da planificacao tatica € o solucionar de certos problemas que aparecem,
no momento de jogo no terreno, sendo composta por um conjunto de conhecimentos que dao
uma certa direcao as diferentes ac¢des (individuais/coletivas, ofensivas/defensivas) da equipa,
relativamente a concretizacdo dos objetivos pré-estabelecidos pela planificacdo estratégica
(Castelo, 2014).

4.1.4. Meios

Para a planificagdo tatica ser posta em pratica € fundamental a existéncia de duas
identidades: os jogadores que constituem a equipa e o treinador (Castelo, 2014).

“Os jogadores sao os elementos que através da sua percec¢éo e da sua atividade
motora resolvem operacionalmente as diferentes situagdes que o jogo desenvolve e exige.”
“As referidas solugdes, estabelecem-se a partir da maximizacdo das capacidades técnicas,
taticas, fisicas e psicolégicas dos jogadores que, suportam por sua vez, um conjunto de
tarefas e missdes taticas que lhes sao confiadas pelos treinadores.” (Castelo, 2014,p.585).

O treinador é a pessoa que do lado de fora, vive o jogo de forma ativa, reflexiva ou
critica aquilo que se passa dentro do terreno de jogo. Durante o decorrer do jogo o treinador
procura ajudar os seus jogadores, dando algumas indicagcfes ou feedbacks de forma a tentar
solucionar alguns problemas de jogo, encorajando-os e se necessario admoestando-os
(Castelo, 2014).

A forma como o treinador dirige a sua equipa durante a competicao € relevante, pois
para além de ajudar a orientar os seus jogadores no campo, pode também ajudar a alterar o

rumo dos acontecimentos e as incidéncias do jogo (Santos, et al.,2014).
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4.2. Andlise a planificagdo utilizada no jogo

Tendo em conta que a planificacdo tatica € o resultado da aplicacdo pratica da
planificacdo conceptual e estratégica (Castelo, 2014), seguidamente abordarei o jogo contra
o Atlético Cacém. Esta abordagem vem no seguimento do microciclo analisado na
planificacdo estratégica.

E importante falar sobre a forma como o treinador aborda os momentos do jogo no
préprio dia, antes do inicio do jogo, durante o jogo, ho intervalo do jogo, no final do jogo e a
abordagem existente no inicio do treino que sucede ao jogo. Segundo Santos & Rodrigues
(2008), o momento da competicdo € o culminar do processo de preparagdo, sendo
fundamental a direcéo e orientagdo dadas por parte do treinador durante o jogo.

No entanto, é necessario compreender que a intervengao verbal do treinador junto dos
seus jogadores durante a competicdo € influenciada por um conjunto de fatores que definem

a natureza da competicéo e do jogo (Moreno et al., 2005).

4.2.1. Antes do inicio do jogo

Define-se desde a hora de concentracao da equipa até a hora do jogo.

Tendo em conta que, por norma, nos concentravamos no campo 1h15 antes do jogo
e que este jogo teve inicio as 9h de domingo, a hora de concentragdo no campo do adversario
foi definida para as 7h45 e no nosso campo as 6h45.

Como o jogo foi bastante cedo, antes de recolher ao balneario, os jogadores foram
todos juntos ao campo, para comecarem a “despertar” e ai comecar uma fase de
concentragdo importante para o jogo que se aproximava. Apds esta situacdo, os jogadores
tém cerca de 15 minutos para se equiparem, antes de haver a prelecédo inicial sobre aquilo
que se pode destacar do jogo, sendo este um momento muito importante.

A prelecdo de preparacdo para a competicdo € um momento fundamental na
comunicagdo entre o treinador e os jogadores, sendo um momento de reflexdo tedrica, onde
se prepara a equipa mentalmente, procurando também, incidir sobre o plano tatico que foi
desenvolvido ao longo da semana (Santos & Rodrigues, 2008).

Chegada a hora da prelecao inicial e dado o contexto do jogo, este foi abordado de
uma forma calma e com atencao para uma vertente psicoldgica e outra mais tatica, tal como
0 estudo de Santos, Sequeira & Rodrigues (2012) demonstra, estas sdo vertentes que
geralmente tém maior predominéncia nesta fase.

Em relacdo a vertente mais psicologica, procurei fazer perceber aos jogadores que
vinhamos de um resultado muito positivo para nés, em que tivemos uma reacdo muito
interessante no decorrer desse jogo. Todos tinhamos nocéo de que ia ser um jogo dificil e

gue os objetivos, em termos de resultados, das duas equipas eram completamente diferentes,
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tendo em conta que a equipa adversaria estava a lutar pela subida de divisdo enquanto a
nossa, tinha como objetivo assegurar a manutencao. No entanto, a mensagem passada € que
nos teriamos de confiar apenas no trabalho que vinhamos a desenvolver e procurar que o
nosso sentimento no final do jogo fosse que fizemos tudo para alcancar um resultado positivo.
Com isto, tinha como objetivo retirar alguma eventual pressao do jogo, mas ao mesmo tempo
encararmos o jogo de forma séria e sem nos sentirmos inferiores ao adversario.

Num plano de carater mais tético, revimos s6 um pouco aquilo que foi treinado
durante a semana. Sabiamos que durante o jogo, possivelmente iriamos ter menos posse da
bola do que o adversario e ai deveriamos ser consistentes no nosso processo defensivo,
procurando haver uma grande entreajuda dentro da equipa, relembrando o que treinamos no
treino de sexta-feira. Era importante que para além dos jogadores que jogam em posi¢coes
mais recuadas, os atacantes também integrassem o processo defensivo em zonas mais
baixas do terreno, para além que tinhamos de ter as nossas linhas préximas nao criando muito
espaco entre elas. A partir do momento que conseguissemos ter a posse da bola, era
importante saber como a preservar em nossa posse e ter o critério necessario, de forma a
nao perdé-la logo e conseguir criar situagdes de finalizacdo. Para além de ser importante para
criar situacdes, era importante preservar a posse da bola para ndo estarmos a correr sempre
“atras da bola”.

Apos a prelecéo a equipa foi para o campo realizar o aquecimento para o jogo e aqui
os feedbacks foram no sentido de incentivar e procurar também que os jogadores fossem
exigentes com as agdes que vao executando nesse momento. O aguecimento € importante,
pois é onde os jogadores realizam a a¢do e 0 pensamento no mesmo momento, antes do jogo
propriamente dito (Castelo, 1996). Apds 0 aquecimento a equipa retne no balneério e aqui s
é refor¢cada a confianga na equipa e procura-se incutir um pouco espirito competitivo, para

além daquele que existe.

4.2.2. Durante o jogo

Na primeira parte, procurei ndo ser demasiado interventivo, procurando que a equipa
conseguisse manter a concentracdo no jogo e realizasse as acbes pretendidas sem ser
demasiado pressionada. A equipa conseguiu manter-se muito equilibrada defensivamente,
onde o maior numero de feedbacks foi essencialmente no sentido de ajudar a equipa a
posicionar-se nas situacdes fixas de jogo. Quando a equipa tinha a posse da bola, muitas
vezes, 0s colegas de equipa encurtavam muito o espaco trazendo os adversarios e criando
maior pressao sobre a nossa equipa, e ficAvamos com mais dificuldades. Para esta situacao,
os feedbacks iam muito no sentido de a equipa conseguir ocupar mais espa¢o no campo,

tanto em largura como em profundidade, para que o portador da bola conseguisse ter mais
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soluc@es. No geral desta primeira parte procurei ndo ser tao interventivo mas assertivo quando
tinha de intervir.

Na segunda parte foi um pouco diferente. Devido ao desgaste criado na primeira
parte, pois como era previsto estivemos mais tempo sem bola do que com bola, a equipa
comecou a ter mais dificuldades principalmente no que se refere ao momento da recuperacao
de bola e sair da zona de pressdo com algum critério. Este desgaste a nivel fisico, prejudica
também a nossa frescura mental, ou seja, ndo conseguimos pensar de forma tao correta,
comecamos a acumular decisdes erradas e tudo isto, leva a que a equipa perca qualidade no
seu jogo e confianca em si mesma. Neste momento, procurei ser mais interventivo tanto no
processo defensivo como no processo ofensivo, sendo que este Ultimo ja ndo se verificou
muitas vezes.

Mas a intervencdo nesta parte vinha no sentido de ajudar a equipa a manter-se
organizada, pois a equipa adversaria comecava a ganhar alguma ansiedade por nédo
conseguir chegar ao golo e também j& nao tinha tanto critério, dai a organizacdo a nivel
defensivo ser muito importante, para pelo menos conseguirmos preservar aquilo que também
era mérito nosso até entéo.

Havia um grande desgaste fisico e também psicol6gico da nossa parte, e isso estava
a ser evidente, e os feedbacks foram no sentido de encorajar a equipa e procurar ajudar os
jogadores a ocuparem 0s espagos vitais do jogo, de forma a evitar que o adversario criasse
desequilibrios.

Para além dos feedbacks com uma direccionalidade tatico-estratégica, também
considero importante feedbacks motivacionais, porque tal como Santos & Rodrigues (2008)
defende, o treinador também é importante na transmissao de apelos motivacionais, ajudando

a equipa a ultrapassar dificuldades e quebrar barreiras em campo.

4.2.3. Intervalo

No intervalo do jogo, tendo em conta o que tinhamos feito na primeira parte tive de
elogiar a equipa. Fomos uma equipa que, apesar de algumas diferencas existentes, ndo
baixamos a cabeca, entramos focados no jogo, fomos preocupados em garantir a consisténcia
defensiva pretendida e fomos inteligentes a sair para o processo ofensivo quando tivemos
oportunidade para tal, sem no entanto ficar desequilibrados defensivamente. E certo que no
conseguimos marcar golo, mas conseguimos criar boas oportunidades para concretizar. Nao
me mostrei completamente satisfeito por estarmos empatados, porque independentemente
de tudo, procuro sempre tentar ajudar a equipa a conseguir alcancar a vitoria, mas ciente das
dificuldades que iriamos ter, considerei que a equipa manteve uma boa atitude, mas acima

disso conseguiu pér em pratica aquilo que foi treinado e pedido.
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Alertei para o facto da equipa adversaria comecar a pressionar mais ha segunda
parte, de forma a chegar ao golo, mas que estdvamos a comecar a conseguir criar alguma
ansiedade e que se mantivéssemos a nossa forma de estar, possivelmente conseguiriamos
obter um bom resultado. Recordei também, que era fundamental mantermo-nos focados e
manter a frescura a nivel psicolégico, pois ja tinhamos sofrido um dissabor duas jornadas
antes com um golo sofrido a dois minutos do fim com uma equipa do mesmo contexto que
este adversério, e que apesar de merecermos um resultado positivo, tinhamos de lutar por
ele até ao fim.

No fim procurei fazer uns ajustes téticos, referindo que quando recuperavamos a bola
por vezes estdvamos a forcar a zona fechada e deviamos conseguir variar o sentido do jogo,
retirando a bola da zona de presséo, dando também mais largura e profundidade ao jogo, e
apelei a uma maior concentracao dos médios laterais no processo defensivo que por vezes
s6 reagiam quando alguém comunicava com eles.

No fundo, procurei elogiar aquilo que a equipa fez até ao momento, mas sem criar
qualquer tipo de deslumbramento, procurando manter a equipa concentrada, sem desvios
emocionais e no fim, com a equipa calma reajustei em termos taticos.

O intervalo é importante, de forma a conseguir comunicar com os jogadores, de certa
forma acalma-los e conseguir reajustar certos aspetos. Tal como Castelo (2014,p.598) refere
“no intervalo, o treinador tem por objetivo estabelecer as condicbes mais favoraveis a
recuperacao dos jogadores e, informa-los sobre certos ajustamentos ou alteracdes, de forma

a manter ou melhorar a eficacia da equipa.”

4.2.4. Final do jogo

No final do jogo, normalmente dou poucos feedbacks sobre o que penso do jogo,
pois por vezes os feedbacks podem ndo ser os mais positivos apdés um jogo que possa ter
sido mais negativo, mas neste caso, tive de elogiar e dar os parabéns a equipa, porque apesar
de 0 empate ndo ser um resultado extremamente positivo, no contexto em que a equipa se
encontrava foi um resultado positivo e valeu acima de tudo pela forma como a equipa estava
a evoluir e ganhar confianga, pois vinhamos de uma série de resultados negativos e acabamos
por ter dois resultados positivos em duas semanas.

Algumas das acdes importantes que o treinador deve ter apés o final do jogo sao
intervir de forma curta para acalmar a tensédo obtida no jogo e avaliar a eficacia da equipa
tendo em conta que o resultado € apenas um dado a ter em conta (Castelo, 2014).

ApOs 0 jogo, os jogadores tinham sempre de alongar, para prevenir eventuais lesées,
e nesse momento falei no sentido de continuar a trabalhar, elogiando o trabalho da equipa e

mostrei agrado pela forma como estavam a aumentar os seus indices de confianga, mas ao
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mesmo tempo, procurei assegurar que tinhamos de continuar a trabalhar, pois ndo nos
podiamos contentar com qualquer coisa. Referi ainda, que apesar de o resultado até ser
positivo e termos feito uma primeira parte com qualidade em todos os momentos do jogo, na
segunda parte tivemos bastante dificuldade, acusando j& algum desgaste, tendo estado quase
toda a parte no nosso meio campo defensivo, valendo principalmente pelo espirito de

sacrificio e de entreajuda que demonstramos entre todos.

4.2.5. Reunido p6s-jogo

Esta reuni@o apos o jogo realiza-se sempre no primeiro treino da semana, onde todos
nos reunimos no balneério durante cerca de 10/15 minutos, isto antes de comecarmos o
treino. Nesta reunido procuramos fazer uma pequena andlise sobre 0 jogo que tivemos. Peco
aos jogadores para realizarem a 12 analise, pois obriga a que eles também facam uma breve
reflex&o do jogo e que eles vao conseguindo melhorar a sua leitura de jogo.

Apos terem terminado também faco a minha leitura do jogo e aponto os aspetos que
conseguimos de forma mais positiva e 0s pontos negativos, apesar de ndo haver nenhuma
andlise de video, pois ndo tinhamos esses recursos.

Mais uma vez dei os parabéns a equipa e elogiei a postura que mantivemos em
campo, o espirito de sacrificio e de entreajuda que apresentamos no jogo, principalmente na
segunda parte, altura do jogo em que fomos mais pressionados. Referi aspetos que tinha
referido no intervalo do jogo, como termos sido uma equipa que se preocupou em ter
consisténcia defensiva e que procurou sair com qualidade para o processo ofensivo,
mantendo ainda assim o equilibrio. Fiz o reparo aos médios laterais que deviam fechar bem
0 espago defensivo, e que por vezes havia desconcentracdo nesse momento e que quando
estavamos em posse de bola, ainda tinhamos pouca confiangca com a bola controlada e
darmos pouca largura e profundidade ao jogo, fazia com que a tarefa fosse ainda mais
complicada. Apesar do elogio que fiz relativamente a forma como estivemos na segunda parte,
tive de assinalar que a equipa mostrou demasiado receio em ter a bola, mostrando claramente
gque estava a defender o empate na altura e que isso ndo era positivo, pois mostraram pouca
autoconfianca.

Finalizo a reunido no sentido de pensar no préximo jogo e procurar dar continuidade

ao trabalho desenvolvido.
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5. Conclusdes

Cada equipa tem desenvolvido em si um modelo de jogo implementado pelo seu
treinador. O modelo de jogo é planeado e estruturado e muitas vezes adaptado aos recursos
e aos jogadores que o treinador tem disponiveis. O papel do treinador neste processo é
fundamental, pois é ele quem constréi e idealiza a identidade de jogo da equipa e programa
todo o processo de forma a ajudar a equipa a identificar-se com ele.

Este modelo é formatado de forma a que os jogadores identifiguem um padrdo
comportamental nos diferentes momentos do jogo, sendo importante que a equipa saiba
reagir, dentro daquilo que é o padrdo, as diferentes situacdes de jogo englobadas nos Vvarios
momentos de jogo.

Para se desenvolver o modelo de jogo, o treinador recorre a diferentes métodos de
treino, que contém em si diversos tipos de exercicios. No processo de treino, que é
fundamental para o treinador conseguir pér em pratica as suas ideias, estes exercicios sédo
aplicados de acordo com os objetivos para o treino. A aplicagdo destes exercicios de treino
sdo fundamentais para se conseguir operacionalizar aquilo que sé@o as ideias do treinador.

Dentro da aplicagdo destes exercicios existe depois a manipulacdo de
constrangimentos e das varias condicionantes que vao levar os jogadores a obter os
comportamentos pretendidos pelo treinador.

Conclui que durante a época os Métodos mais utilizados para me ajudar a que os
jogadores chegassem aos comportamentos pretendidos foram os Métodos Especificos de
Preparacéo (50,20%), percentagem ligeiramente acima dos MPG e MEPG juntos.

Dentro dos MEP, os exercicios mais realizados foram o0s exercicios competitivos e
em segundo os exercicios de finalizagdo. Os exercicios competitivos foram divididos em
pratica de jogo e jogo de treino, em que a primeira categoria teve maior percentagem de
realizacao (55%) em relacdo ao segundo (45%). Com 0s exercicios competitivos procuramos
dar algum ritmo competitivo sem a pressédo do resultado (no caso dos jogos de treino) e
também fazer com que os jogadores conseguissem estar cada vez mais identificados com
aspetos ligados a organizacao da equipa (pratica de jogo).

Os exercicios de finalizacdo foram importantes, pois eram maioritariamente
realizados em superioridade numérica ou espacos reduzidos e levavam a que os jogadores
tivessem de ser rapidos a tomar a sua decisao, devido as condicionantes do exercicio (espaco
e ndamero).

Nos MEPG, os exercicios de MPB sdo os mais utilizados (20,2%), alids estes
exercicios sdo os segundos mais utilizados de todos os exercicios realizados, s6 atras dos
exercicios competitivos. Os exercicios de manutengéo da posse da bola foram na sua maior
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parte das vezes realizados em superioridade numérica ou em situacdes com objetivos taticos
multiplos. Este tipo de exercicios foram realizados, pois a manutencéo da posse da bola era
um principio que procurava que fosse de grande importancia no nosso processo ofensivo,
mas onde havia alguma dificuldade, dai a criacdo da superioridade numérica para trazer
situacBes de sucesso.

Apébs esta analise, fiz uma comparacdo dos métodos de treino realizados nos dois
periodos, o periodo pré-competitivo e o periodo competitivo. Os MEP foram predominantes
nos dois periodos, havendo um decréscimo de apenas 1% no periodo competitivo
relativamente ao primeiro. Houve sim um decréscimo consideravel (13%) nos MPG e um
aumento de 14% nos MEPG do periodo pré-competitivo para o periodo competitivo. Houve
um grande aumento nos MEPG e um decréscimo nos MPG, pois a prioridade nesta fase da
época (PC) era o contacto dos jogadores com a bola, conseguir passar todo o trabalho para
arealidade de jogo. Os exercicios de MPB foram muito responsaveis por este grande aumento
dos MEPG, pois como foi referido acima era a partir desta forma de jogar que procuravamos
construir o nosso processo ofensivo. Tendo em consideragdo a andlise feita na dimenséo
vertical os exercicios de MPB tiveram um aumento de 6% (15% para 21%). Registou-se ainda
um decréscimo nos exercicios de resisténcia de 9% e nos exercicios competitivos de 5% e
ainda um aumento nos exercicios de finalizacéo de 3% do PPC para o PC.

Comparando os resultados obtidos tendo em conta as duas equipas técnicas que
lideraram a equipa na mesma época desportiva, conclui-se que houve uma reducdo nos MPG
(16%), onde é principalmente notdrio o decréscimo nos exercicios de resisténcia (12%).
Houve sim uma maior valorizagdo dos MEPG (12%), onde os exercicios de MPB tiveram maior
incidéncia no processo de treino (um aumento de 10%) e também houve um ligeiro aumento
na realizagdo dos MEP (4%), no qual foram realizados com maior frequéncia os exercicios de
finalizag&@o (+4%) e os exercicios competitivos (+3%).

Conclui-se entdo que os exercicios com bola, principalmente os de manutengéo da
posse da bola e os métodos com bola e baliza - os competitivos e os de finalizagédo - foram
predominantes para o desenvolvimento do processo de treino da equipa. Os MPG, onde todos
0s exercicios tém em comum serem realizados sem bola, foram realizados em menor
percentagem pois eram realizados fundamentalmente na parte inicial e final das unidades de
treino. Nestes métodos, os exercicios de resisténcia e os alongamentos foram aqueles que

tiveram mais expressao.
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Reflexdes

O inicio da caminhada como treinador da equipa de juvenis do clube nado se
apresentou nada facil. Entrei em funcdes ja com o campeonato a decorrer, tendo o primeiro
jogo oficial sido realizado em Janeiro. Foi um inicio e um trajeto dificil, por véarios fatores: as
ideias de jogo impostas na equipa, a confianca da equipa, as rotinas dos jogadores.

Comecando pelas ideias de jogo que foram bastante alteradas, desde o modelo de
jogo mais geral para situagbes mais especificas, houve alguma dificuldade de adaptacéo a
ideias um pouco diferentes. Como é normal cada treinador tem as suas ideias de jogo que
todas juntas se vao transformar no modelo de jogo da equipa. O objetivo é conseguir definir
um modelo de jogo de forma estruturada com principios especificos que fagcam a equipa
manter a sua identidade. Neste caso, as minhas ideias eram diferentes das anteriores, pois
pretendia que a equipa jogasse apenas com um avangado e que os médios laterais fechassem
mais o espaco no processo defensivo, ndo pretendia marcagao individual mas sim uma
marcagao zonal. O que criou mais dificuldade foi conseguir que a equipa tivesse uma posse
da bola controlada de forma a criar um jogo mais ligado. Tudo isto foi apresentado numa
reunido com toda a equipa antes de entrarmos em processo de treino.

A confianga da equipa era reduzida. A dificuldade que referi em que a equipa tivesse
uma posse da bola controlada e procurasse um jogo mais ligado, foi sobretudo devido a falta
de confianga que os jogadores tinham neles préprios. Claro que sem haver tais rotinas perde-
se alguma qualidade nesse sentido, mas sentia-se falta de confiangca e como os resultados
desportivos ndo estavam a ser muito positivos e a posi¢cdo na tabela classificativa era
desconfortavel, essa falta de confianca tendeu-se a agravar.

Contrariar este problema, néo foi tarefa facil. Procurei perceber junto de alguns
jogadores que demonstravam mais falta de confianca quais as dificuldades que sentiam em
campo e procurei criar exercicios que lhes fizesse acreditar no que estavamos a fazer e que
confiassem mais neles préprios. Mas quando ocorria alguma adversidade no jogo, a confianca
tendia a baixar e s6 consegui equilibrar o estado animico da equipa quando o resultado
desportivo também apareceu e ajudou.

Quando falo em rotinas de jogadores, falo em habitos de serem regulares na
presenca nos treinos, haver alguma responsabilidade entre todos. A verdade é que o plantel
nao era extenso, pois havia duas equipas de juvenis, e dentro do nosso plantel, muitos dos
jogadores ndo eram assiduos. Muitos deles nem sequer tinham o habito de justificar a sua
auséncia. Fui falando individualmente com alguns jogadores, principalmente com os que se
ausentavam e nao justificavam, no sentido de conseguir perceber se havia algum problema
ou se havia alguma desmotivacao inerente a estas auséncias.
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Este tipo de situacBes levou a que houvesse alguns treinos com 10/11 jogadores e
convocatdrias com 13/14 jogadores, o que numa equipa de futebol 11 é curtissimo. Para além
de o numero reduzido de jogadores j4 ser um problema, estas faltas, principalmente sem
justificacdo prévia prejudicava bastante aquilo que era o planeamento do treino. Para
contrariar este tipo de situacdo existia ja um plano B em relacdo ao planeamento feito
inicialmente, mas a equipa no seu todo saia prejudicada na sua forma de jogar, pois
posteriormente no contexto de jogo nem todos conseguiam estar ao mesmo nivel, ou seja,
ndo apresentavam a mesma seguranca com a bola controlada, nem tdo pouco estavam
totalmente identificados com o modelo de jogo na sua integra.

Apos dificuldades em ter jogadores disponiveis para conseguir ter uma equipa
competitiva nos jogos, o coordenador da formacao do clube decidiu que a equipa B de juvenis
iria acabar a sua época no final da primeira fase ndo indo ao torneio extraordinario. Passei a
ter mais solucdes nos treinos e nos jogos. A partir deste momento, o grau de responsabilidade
e de exigéncia dos jogadores melhorou ligeiramente, pois ja havia um maior nimero de
opcoes, o que fez com que o contexto se alterasse um pouco e eles proprios fossem mais
competitivos uns com 0s outros.

Quanto a ocupacado do espaco para treinar, as pessoas do clube, nomeadamente o
coordenador, procurou fazer com que os escalbes de formacédo mais velhos tivessem muito
tempo com o campo todo para treinar e isso acabou por se tornar em algo bastante positivo,
pois a equipa todos os dias de treino, conseguia ter pelo menos 45 minutos de campo inteiro
para treinar, e dependendo dos dias de treino conseguia mais tempo.

Quanto a recursos materiais, foi uma situagdo mais complicada, pois foram
disponibilizadas no inicio 8 bolas para cada equipa e passados trés meses, as equipas de
juvenis e juniores ja s6 tinham apenas 2/3 bolas, também porque as bolas ao ir para fora do
campo perdiam-se facilmente e esta foi uma limitagdo que condicionou bastante o processo
de treino. Havendo t&o poucas bolas, ndo conseguia dividir o treino por estacdes, integrando
sempre todos os jogadores no mesmo exercicio, sendo que por vezes o treino parava devido
a falta de bolas. Certos exercicios tinham de ser adaptados também ao numero de bolas
existente, mas era um problema de menor dimenséo.

Relativamente as relagbes com os diferentes agentes do clube, era uma relacao
saudavel com todos eles, desde coordenador da formacao aos varios delegados e treinadores
dos diversos escalbes de formacdo. Havia contacto com todas as pessoas e falando
especificamente do coordenador e dos varios treinadores do clube, havia inclusive trocas de
ideias sobre varios aspetos do treino e do jogo, que acabam sempre por ser importantes.
Também houve uma pessoa, para além do coordenador do clube que também apoiou

bastante, que acabou a época como treinador de juniores do clube mas que, para além de ter
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uma excelente relagdo comigo, foi muito importante para a equipa, pois conhecia alguns dos
jogadores e também procurou de certa forma, encontrar algumas formas de motivar a equipa,
havendo nesse aspeto um trabalho em conjunto. De resto, a comunicacdo com oS
fisioterapeutas era constante de forma a conseguir perceber-se qual o estado dos atletas.

Tendo em conta a realidade e o contexto da equipa em que estava inserido, 0 nimero
de treinos realizados por semana apenas podiam ser trés. O ndmero ideal de treinos por
semana seria quatro, pois com a conversa sobre 0 jogo no primeiro treino da semana e
respetiva perda de tempo de treino pratico e a dificuldade em assimilar todas as ideias
implementadas a meio do ano, senti que o numero de treinos foi reduzido. Por outro lado,
mais tempo de treino significa mais tempo de pratica e tendo mais tempo de pratica mais o0s
atletas enquanto individuos evoluem técnica e taticamente. Nao era, no entanto, facil estender
0 numero de treinos, pois a gestdo da ocupacgdo do campo também era um problema, o que
se tornava compreensivel pois eram varios os escaldes de formacgao do clube.

Outra dificuldade que era uma realidade ndo s6 neste clube como em muitos outros,
prende-se com o horério de certos jogos. Por vezes 0s jogos realizavam-se as 9h da manhg,
e quando os jogos eram no campo do adversario, a concentracdo era marcada para as 7h45,
o que fazia com que os jogadores tivessem de se levantar pelo menos as 7h. O que acontecia,
por vezes era haver consecutivos atrasos e ndo conseguirmos estar todos a mesma hora no
local, o que acabava por prejudicar também aquilo que era o foco da equipa, pois estavamos
sempre preocupados com situagfes externas ao jogo. Tentei sensibilizar os pais para o
cumprimento dos horarios.

A relacdo com os pais dos jogadores inicialmente ndo foi muito facil, pois eles tinham
uma boa relagédo com o treinador anterior e ndo concordaram muito com a saida dele e quando
perceberam que as ideias estavam a ser alteradas ainda menos agradados ficaram. O
delegado da equipa era um pai de um jogador, e esse saiu logo no primeiro dia, o que também
comecgou por parecer um pouco uma “revolugéo” para os restantes pais. Mas apés umas
semanas de trabalho, foi feita uma reunido, solicitada pelos pais, e ai foram explicadas
algumas coisas que 0s pais gostavam de ver esclarecidas e a verdade € que a partir dai,
notou-se grande apoio da parte deles e notou-se que davam alguma credibilidade ao que
estava a ser feito.

Eu, como treinador, senti que cresci em variadas situa¢des, pois julgo que nas
dificuldades conseguimos retirar bastante aprendizagem. Senti que cresci em varias
adaptacfes que tinha de realizar, de forma a contornar as dificuldades e adversidades, ao
mesmo tempo conseguir motivar-me de forma a conseguir motivar os atletas apés varios
resultados negativos, que era dos problemas mais dificeis de contornar. Claro que ndo era

facil, mas procurei motivar-me, focando-me menos no resultado desportivo e mais na procura
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de atingir pequenos objetivos em cada treino e jogo. Foi, também, essa mensagem que
procurei passar aos atletas. Nao abdicando do resultado desportivo, procurou-se que o foco
nao fosse apenas direcionado para tal, mas sim para o cumprimento de pequenos objetivos
em cada treino e jogo, como por exemplo, 0 nimero de vezes que cumprimos o objetivo do
exercicio de treino ou conseguir mais golos marcados ou menos sofridos que no jogo anterior,
conforme o adversario. Penso que cresci também com os meus atletas, acredito que todos os
dias aprendemos algo novo. A dificuldade em, por vezes, saber com quem contar no treino
fez-me ter muita atencao na construcado do planeamento dos microciclos.

Obviamente, existem sempre coisas por melhorar, pois penso que podia ter feito logo
de inicio uma reunido com os pais, de forma a esclarecer certas situa¢des, que certamente
evitaria algumas duvidas no futuro. Também deveria ter percebido melhor a realidade em que
me estava a inserir, de forma a perceber a forma como deveria comunicar com os atletas e a
forma como iria estabelecer os objetivos.

Na proxima época, devo desde logo realizar uma reunido com os pais, juntamente
com a direcdo de forma a comunicar 0s objetivos a que nos propomos e quais as expetativas
existentes e para esclarecer eventuais davidas. No primeiro dia da época realizar também
uma reunido com os atletas, novamente junto com a dire¢do de forma também a comunicar
as expetativas que temos e também comecar a identificd-los sobre questdes mais técnico-
taticas. E necessario também trazer algum rigor logo desde inicio, conseguindo incutir-lhes
responsabilidade para ndo haver tantas auséncias nos treinos e se as houver, que sejam
justificadas. Para promover maior assiduidade, pode ser feita uma ficha com o registo de
presengas, com o objetivo de consciencializar todos os jogadores. Na minha opinido, também
sera uma boa medida responsabilizar todos os atletas pelo material, para que nédo falte nada
durante o processo de treino ao longo do ano.

Acredito que todos os dias vao surgir problemas diferentes, o que nos ajuda a crescer
e de certa forma é com esses problemas que vamos encontrar diferentes solu¢des. Apesar

da dificuldade, foi um ano de muita aprendizagem e que certamente ficara marcado.
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