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Resumo

Este relatorio tem como objetivo apresentar o percurso da minha formag¢do como
treinador estagiario, bem como o processo de treino da equipa sénior masculina do Clube
Atlético e Cultural da Pontinha, na época 2020/21, descrevendo os microciclos, métodos de

treino e modelo de jogo nas diferentes fases da época desportiva.

O microciclo padrao foi respeitado ao longo periodo competitivo, havendo apenas

variagoes no volume dos métodos de treino.

No periodo pré-competitivo, os métodos de treino com maior volume foram métodos
especificos de preparagcdo, com jogos reduzidos com e sem apoios, € com niumero de balizas
assimétrico. Os métodos de treino com menor volume foram os métodos de preparacao geral.

O clube jogou 3 jogos amigéveis por semana.

Na primeira fase do periodo competitivo, antes da segunda paragem devido a pandemia
por Covid-19, a percentagem de métodos especificos de preparacao foi maior, chegando quase
a 75% dos treinos, com o objetivo de dotar o plantel das exigéncias técnico-taticas associadas

a competi¢do. O sistema tatico usado foi o 1-4-4-2.

Durante a segunda paragem, ao qual se chama neste relatdrio de periodo de transigao,
que durou mais de trés meses, houve sempre treinos online e autodirigidos, mas onde sempre
sobressairam as dificuldades de realizar este tipo de treino em certas condi¢des, como estar num

apartamento ou haver varias falhas de ligacdo de rede.

Na segunda fase do periodo competitivo, com uma nova equipa técnica, os métodos
especificos de preparagdao perderam volume para 50%, tendo os métodos de preparagdo geral,
com menor volume de todos, o maior ganho de volume, ficando idéntico aos métodos
especificos de preparagdo geral, com aproximadamente 25%. O maior foco nos treinos foi a
basculagdo do sector defensivo e as transi¢cdes ofensivas, com foco para o ultimo passe e
finalizagdo. Tentou implementar-se um sistema 1-4-3-3, mas apds resultados menos positivos,

houve um regresso ao 1-4-4-2.

Finalmente, procurou-se apresentar uma ferramenta de andlise da qualidade de cruzamentos.
Esta ferramenta teve como proposito permitir a recolha de varios dados estatisticos sobre os

cruzamentos observados por meio da mesma.

Palavras-chave: Futebol, Métodos de Treino, Microciclo, Cruzamento
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Abstract

This report aims to present the experience lived by Jos¢ Eduardo Bruno de Sousa
throughout his internship as assistant coach, as well as the training process of the senior male
team at Clube Atlético e Cultural da Pontinha, in the 2020/21 season, describing the

microcycles, training methods and game model in the different phases of the season.

The standard microcycle was respected over the competitive period, with only variations

in the volume of training methods.

In the pre-competition period, the training methods with greater volume were specific
preparation methods, with reduced games with and without external support, and with an
asymmetrical number of goals. The training methods with less volume were the general

preparation methods. There were 3 friendly games per week.

In the first phase of the competitive period, before the second stop due to the Covid-19
pandemic, the percentage of specific preparation methods was even higher, reaching almost
75% of the training sessions, with the objective of providing the squad with technical-tactical

requirements associated with the competition. The tactical system used was the 1-4-4-2.

During the second stop, which in this report is called the transition period, and which
lasted more than three months, there were always online and self-directed trainings, but there
was resistance to carry out this type of training in certain conditions, such as being in a

apartment or there are multiple network connection failures.

In the second phase of the competitive period, with a new technical team, the specific
methods of preparation lost volume to 50%, with the general preparation methods, with least
volume, having the greatest gain in volume, remained identic to specific methods of general
preparation, with approximately 25%. The biggest focus in training was the swing of the
defensive sector and offensive transitions, with a focus on the last pass and score. They tried to

implement a 1-4-3-3 system, but after less positive results, there was a return to 1-4-4-2.

Finally, a tool for analyzing the performance of crosses is presented. This tool was developed

to provide several statistical data regarding the performance during the observed crosses.

Keywords: Football, Training Methods, Microcycle, Cross



José Eduardo Bruno de Sousa )
Relatério Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

Abreviaturas

AFL — Associagao de Futebol de Lisboa

CAC — Clube Atlético e Cultural da Pontinha

CM — Camara Municipal

Covid-19 — Nome usado em Portugal diminutivo de SARS-CoV-2
CSV — Comma-separated values (valores separados por virgula)
DGS — Diregao-Geral de Saude

ESDRM - Escola Superior de Desporto de Rio Maior

FMH - Faculdade de Motricidade Humana

FFP2 — méscaras de protecdo respiratéria, respeita a norma europeia EN 149, com capacidade

de filtrar pelo menos 94% das particulas no ar

Frame — Imagem estatica

IMC — Indice de Massa Corporal

MG — Massa Gorda

MP4 — MPEG-4

PSE — Percecdo Subjetiva de Esforgo

RGPD — Regulamento Geral de Protecdo de Dados
SARS-CoV-2 — Coronavirus que causou uma pandemia mundial
UEFA — Union of European Football Associations

UT — Unidade de Treino

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto



José Eduardo Bruno de Sousa )
Relatorio Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

Indice Geral

INEEOAUGAO ..ttt ettt e e et e e tbeeeabeeeabeesntaeesraeesnreeens 15
Capitulo I. Caracterizacdo da Instituicao de EStAgio........ccceevevieriiiiiinieiiieieeen, 17
Lol HISEOTIA .ttt sttt et st ettt et et s 18
1.2 Instalag0es dESPOTLIVAS ......eeeeviieeiieeiiieerieeeriieeesteeeiteeeereeetaeeereeesnreeessseeenns 18
1.3 Modalidades € fOrmagao ........cccuueeieiiiiiiieiiiiee et 19
1.4 O Torneio Internacional de Futebol Infantil da Pontinha..................c.ccee. 20
1.5 Dados biograficos do Clube..........cceeeiiieiiiiiiieeeee e 21
L.0 RECUISOS ..ttt ettt e et eabe e e st e e e e 21
Capitulo II. Projeto Individual de EStAgio........ccccvvveviiiiiiiieiiieiie e 23
Capitulo ITI. Caracterizagdo da equipa teCNICA.......ccccvveervieerrieerieeeireeeieee e 25
3.1 Func¢do e importancia do treinador ...........ceeveeiiieniieiienieeiiecee e 26
3.2 A CQUIPA TECTIICA. c..eeuveeniieeiiieiie et eite et et e st e eteeeateesbeeesbeeseeenseebeesnseenseesaseens 27
Capitulo IV. Caracterizacdo do Plantel ............cccoeoieiiieiieniiiiieieccceeeeee e 31
4.1 Plantel IN1CTAL ..c..oooiiiiiiiiiiiieieeee e 32
4.2 Plantel do periodo COMPEHITIVO .....eeruvieiieniiieiieeie ettt 32
4.3 TEStES INICIAIS . .euverureeieteeiieetteste ettt ettt ettt ettt sbe et st e e bt enbeenee 35
Capitulo V. Caracterizacao da época deSportiva ..........ccceeeeeerieenieeiieenieeieenie e 39
5.1 EPOCA DESPOILIVA ... eensees 40
5.2 EQUIPAS..iiiitiiiiitiieeiiieeite e ettt e etteeeteeesteeessbeeesaeeesabeeesaeeasaeeenbeesnaeeeraeenaneeans 41
5.3 CalendariZACA0 .........ueeeieiuiiiee e e e e e e e e 43
5.4 ODbjetivos dO CIUDE ......evieeiiieciieeceeee e e 44
5.5 Regulamento interno do Clube ..........ccoeevviiiiiiieiiieeeecee e 45
Capitulo VI. Modelo de Jogo e Modelo de Treino........ccceeeeveeeciieenciieeniieeeiee e 47
6.1  MOdelo de JOZO.....eieiieiieeiiee et 48
6.2 MOdelo de TIEINO......coueieiriieiieieeiieeet ettt 48



José Eduardo Bruno de Sousa

Relatorio Fi

nal de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

6.3 MEtOdOS dE tICINO ..uveeiuiieiiieiieiie ettt ettt et 56
6.4  Analise 20 M0odelo de JOZO.......coviiieiiiieiieeieeeeeeee e 66
Capitulo VII. Dados Quantitativos da Epoca Desportiva..............cocoeeeeeeueueecenenn.. 77
7.1  Primeira fase do periodo COMPELItIVO .....cvveerveeeriieeieeeiiee e 78
7.2 Periodo de tranSiCa0 ......ccuuiieeeeiiieeeeiiiee ettt e arae e 79
7.3 Segunda fase do periodo COMPELILIVO ....ccveeervieeriieeiieeiee e 79
7.4  Total de Unidades de Treino.......ccceoeeieriiniiniinienieeieseeieeeeeieee e 81
7.5 Evolugao da classificacdao da equipa e dos golos marcados/sofridos ............. 81
7.6 Dados finais dos JOZAAOTES .......cc.eeviieiiieriieeiieiie ettt 82
Capitulo VIII. Avaliacao e Controlo de Treino........ccceeeeveerieeiieniieeiieieeeeeeeeeee 85
8.1  RevisA0 da IEETatUra .......ccceevuiriiriiiieieeieieee et 86
8.2 Prevencao de 18S0ES .....cccuuieeiuiieciieeciie et 87
Capitulo IX. Trabalho desenvolvido N0 StAZIO .......ccuveeiieriieiieiecieeie e 89
9.1 Descrigao geral do trabalho desenvolvido .........cccceeeeiiieiiiiiiiiiiiiecieceees 90
0.2 FUNGOES ESPECTIICAS...cuuvieeiiieeiiieeiieeeiteeetee et et e e e e eeeaaeeeeaeesnaeesnaeeens 92
Capitulo X. RefleXa0 CritiCa......ccovuieriuiiiiiieeeiie ettt 99
Capitulo XI. Instrumento de Observagao da Qualidade de Cruzamentos .............. 103
11.1 RESUIMO ... 104
I1.2  INErOAUGAOD.....eiiieiiiee ettt e e e e aaeea e 105
L1.3 ODBJEIVOS wevieuiieeiiieiieeieeeiie ettt ettt ettt et tae e beesaaeebee s st e enteesnaeenseennns 108
11.4  MetOdOLOZIA ...ccuvieiieeiiieiie ettt ettt ettt ettt et e eee 109
11.5  ReSUIAAOS ..oouviiieiieiiiiieieeeeet e 118
L1.6 DISCUSSAO..eeiuiiiieuiieieeteete sttt ettt ettt ettt ettt e bbbt e beeaeesieens 120
L1.7  CONCIUSAO ...ttt ettt et 122
11.8  Limitagdes do iNStrumMeENtO .......c..eeevieeeiieeciieeeiee e 123
11.9  Sugestdes para situacoes fUtUras .........cceeveeeriierieeiiienieeieeee e 124
11.10 Referéncias bibliograficas.........ccceecvieriiieeiiiecie e 125

10

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto



José Eduardo Bruno de Sousa )
Relatério Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

Capitulo XII. Consideragies fiNais.........cccveerveeeriieeeriieeiieeeiieeeeiee e erreeeree e
Capitulo XIII. Referéncias bibliograficas ........ccccceevevieeviiieeiieeiie e
APECIAICES .......oeieiiieiiiieciee ettt e e e et e e s teeessteeessbeeessseeesnseeensseeensaeennnes

11



José Eduardo Bruno de Sousa )
Relatorio Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

Indice de figuras

Figura 1 - Logotipo do Clube Atlético e Cultural da Pontinha (imagem retiradas do site da
Associacao de Futebol de Lisboa https://WwWw.afl.pt/).....cceeeviiieriieeiieeieeeeeeee e 18

Figura 2 - Cores do equipamento principal do CAC. Imagem genérica. (Retirado de

W W . ZETOZET0 . T e ettttuuunnteeetttuunnnnsseseeessnnnsssssssseeesssnnnsssssssesesssssssssssssesessssnsssnssssssesssnsnsssssssssees 19

Figura 3 - Jogadores Internacionais Portugueses que participaram no Torneio Internacional de

Futebol Infantil da Pontinha (retirado do site oficial http://www.clubeatleticocultural.com)..21

Figura 4 - Autocarro do futebol sénior masculino do Clube Atlético e Cultural ..................... 22
Figura 5 — Configuragdo do teste de Illinois. Adaptado de Foulis et al., 2015. ....................... 36
Figura 6 — Configuracdo do teste de Yo-Yo de recuperacdo intermitente de nivel 2............... 36
Figura 7 - Microciclo 2 (periodo pré-CoOmMpPetitivo) ......cc.eeeveerieeieeniieeieeiieereesiee e siee e 52
Figura 8 - Microciclo 37 (segunda fase do periodo competitivo) ........cecuveeeceveeeciieencveeenneeennne. 53
Figura 9 - Registo de UT (N%11) couuiieiuiiieiiee ettt ettt et e s 55
Figura 10 - parte inicial do registo de uma UT (UT n°21) ..c.coceieiiiiiiiiiiieeieeeeeeeeeeeee, 56
Figura 11 - Exercicio cuja figura explicativa contém teXto.........ccceveerueerienienenieenienienieneenne 56

Figura 12 - Exercicio de treino: trabalho de prevengao de lesdes, com pliometria e proprioce¢ao

(L0 N 1 TSP 62
Figura 13 — Exercicio de treino: equipa ofensiva vs equipa defensiva, com apoios exteriores
(UT DO28) ettt ettt et ettt et h et e a e bt et satesb e bt e st e e bt et e e st e saeenbeeaees 63
Figura 14 - Exercicio de treino: decisdao em zona de finalizagao (UT n°26).........ccccvveeuneenneee. 63

Figura 15 - Exercicio de treino: ataque interior priveligiado (balizas orientadas para o centro,

UT N%20) ettt ettt et h et ea e b e et e h e e s bt et e eabenbe et bbbt et 63
Figura 16 - Basculagao do sector defensivo (UT n°88)........ccceeeiiirieiiiienieeieeieeieeeeeeeeen 65
Figura 17 - Dar sempre linha de passe (UT n° 85) ..cuvieeiiiiciiiieieeee e 66
Figura 18 - Transic@0o ofensiva (UT N°84) ........coeuiiiiiiieiieeeee ettt 66
Figura 19 - Organizag@0o defensSiVa........ccceeiieiiieiieeiieiie ettt 67
Figura 20 - Transicao defeNSIVA ........ccuieruiiiiiieriiieiieriie ettt ettt 68
Figura 21 - Organizagao OfENSIVA.......c.uieiciieiriieeriieecieeeiteeeiteeeiee e e aee e s e e ssreeessreeesseesnseeennns 68
Figura 22 - Transica0 OfENSIVA .....c.eieiuiieiiieeiiieeeiie et e et eteeeetee e aee e e eseaeeeabeeensaeesnneeeennes 69
Figura 23 - Exemplo de posicionamento em situagdo de bola parada, um canto ofensivo......70
Figura 24 - Organizag@o defensiva 1-4-3-3 ... ..ottt 71
Figura 25 - Transic@0o defensiva 1-4-3-3 ... e e 72

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto

12



José Eduardo Bruno de Sousa )
Relatorio Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

Figura 26 - Organizaco ofensiva 1-4-3-3........cooiiiiieeeiie ettt 73
Figura 27 - Transic@0 ofensiva 1-4-3-3 . ....ooo ittt e 74
Figura 28 - Exemplo de posicionamento em bola parada .............cccceevveeciienieeniienieeieneeene. 75
Figura 29 - Evolucao da classificacdo do CAC .......cccueeviieiiieriieiieieeeeeee e 81
Figura 30 - Golos marcados e sofridos pelo CAC, POT JOZO ....cevvvreriieerrieeriee e e 82
Figura 31 - Aquecimento: Exercicio de equilibrio e de tempo de reagao ..........cceeevveereveennnee. 91
Figura 32 - Aquecimento: Alongamentos diNAMICOS ........ccueevuieriieriieriieiieeieeiee e eiee e eee 91

Figura 33 - Aquecimento: Exercicio de reforco da musculatura da parede anterolateral do

Figura 34 - Frame de video de um jogo do CAC usado para posterior analise. Neste caso
observa-se um lance de bola parada, mais concretamente um pontapé de canto a favor do CAC,
qQUE EQUIPA @ AMATECLO. ..eeviieiieiiietie ettt ettt et e ettt e bt e ete e ateenbeeseeenbeeaeesnseensaeennaens 95
Figura 35 - Par de frames, da mesma jogada, de video e um jogo do CAC usado para posterior
analise. O CAC esta representado a amarelo e encontra-se em organizagao defensiva, virado
Jo T e I O I - 16 LI G D (<) L1 DRSPS 96
Figura 36 - Imagem retirada de relatério de jogo do proximo adversario, ilustrativa do

posicionamento defensivo em bolas paradas. A equipa observada defende-se de um pontapé de

CANTO. .ttt ettt ettt ettt e ettt e ettt e bt e et eeeab et e eab et e ea bt e e eab et e bttt e bt e e e bt e e e bt e e e b et e et et e et e e e eabeeenateeeaeee 97
Figura 37 - Imagem de texto retirado do relatorio do jogo do proximo adversario. ................ 98
Figura 38 — Campograma de zonas de Cruzamento............c.eecveerueeeieeneeeiieenieeneeninesieeneeeenne 113
Figura 39 — Campograma de zonas de colocagao da bola..........cceeevveiieniienieniieiiecieeiee, 113

Figura 40 — Lince — Critérios de selecao do instrumento, e respetivos subcritérios (opgdes) 114

Figura 41 — Lince — Interface do instrumento de obServagao ..........ccceeeveveeerveeenveeenieeeiieenns 115
Figura 42 — Primeiro registo de dados dos registos-piloto .........cccceevereeniieiienienennicnieneenne, 117
Figura 43 - Segundo registo de dados dos registos-piloto.........ccceerverienieieniienennenieneenee, 117

Figura 44 - Coeficiente Kappa de Cohen do sistema considerando os dois registos-pilotos dos
mesmos observadores (fiabilidade intra-observador)........cccceevveerciiierciieeciie e, 118
Figura 45 — Coeficiente Kappa de Cohen do sistema considerando os primeiros registos-pilotos

de cada utilizador (fiabilidade inter-obServador)............cccvieeiiieeiiieeciie e 119

13



José Eduardo Bruno de Sousa )
Relatorio Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

Indice de tabelas

Tabela 1 — Dados biograficos do ClUbE ............cooviiiiiiiieiii e 21
Tabela 2 - RECUISOS NMUIMIANOS ..covveeiee ettt e e e e e e et e e e e e e e e e e eaaaeeeas 21
Tabela 3 - RECUISOS IMNATETIALS ...cevvennneeeeeeeee e e e e e e e e e e et e e e e e e eeeeraaeaeeeeeeeeeeanenaaaeeas 22

Tabela 4 - Dados dos jogadores relativamente ao ano de nascimento, nacionalidade, posicao, e
presenga no clube durante a primeira fase e a segunda fase do campeonato ..............cccu...... 33
Tabela 5 - Dados Antropométricos dos JOZAAOTES..........eevieriieriierieeiierieeieeneeeiee e 34

Tabela 6 - Resultado dos testes iniciais de velocidade maxima em 20m, teste Yoyo e teste de

Y ea 1 DTG T (S 1 0103 PSSP 37
Tabela 7 - Equipas pertencentes & SErie do CAC........oocuieriiiiiieniieiieieeieeee et 42
Tabela 8 - Jogos amigaveis do periodo pré-competitivo do CAC.........ccceveviiviierieniieiieeene 43
Tabela 9 - Calendarizacao inicial da primeira VOlta...........ccccveeviieeiiieeiiieeieecee e 44
Tabela 10 - Microciclo padrao no periodo COmMpPetitivo .......cc.eeevveeerieeerieeecieeeiee e 51

Tabela 11 - Classificacdo dos métodos de treino de futebol ao longo do tempo (adaptado de
Faria (2010)) .oeeoeeeeeiee ettt ettt e et e e et e e et e e e tb e e e eaa e e etbeeebaeeeraeenraeens 57
Tabela 12 - Distribuicao dos métodos de treino no periodo pré-competitivo ..........cc.eeeveeeneee. 61
Tabela 13 - Distribuicao dos métodos de treino na primeira fase do periodo competitivo......64
Tabela 14 - Distribuicao dos métodos de treino na segunda fase do periodo competitivo ......64
Tabela 15 - Resultados dos jogos do CAC durante a primeira fase do periodo competitivo... 78
Tabela 16 - Tabela classificativa no final da primeira fase do periodo competitivo................ 79
Tabela 17 - Resultados dos jogos do CAC durante aa segunda fase do periodo competitivo..80
Tabela 18 - Tabela classificativa final...........ccoceoviiiiiiininiiiee e 80
Tabela 19 — Dados dos jogadores no final do periodo competitivo, no que respeita a presencas
nos treinos e jogos, minutos jogados, golos marcados e cartdes recebidos .........ccceeeeveeennnnns 83
Tabela 20 — Critérios da ferramenta € respetivos ValOres.........ccevvveeeviviieiiieeniie e eiee e 110
Tabela 21 - Variaveis retiradas diretamente a partir da tabela de resultados do instrumento de
ODSCIVAGAOD ...eeeuvvieeiiie et ettt e ettt et e e ettt e e et e e e tb e e e taeeetbee e taeeeasaseeasaeesaseseasseeessseeeasseeansseessseeans 120

Tabela 22 - Andlise de dados a partir das varidveis criadas anteriormente...............c.cceuvee.. 121

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto

14



José Eduardo Bruno de Sousa )
Relatorio Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21
Introducao

O futebol ¢ considerado o desporto rei, sendo o desporto mais visto no mundo. Os
atletas devem estar preparados para lidar com tudo o que gira a volta deles. Um jogo de
futebol implica que os seus executantes consigam exprimir um conjunto de capacidades
fisicas, técnicas, taticas e psicologicas, de tal dificuldade que €, por si, um enorme desafio,

determinar as diferentes capacidades que traduzem o rendimento dos atletas (Reilly et al.,

1998).

O futebol ¢ uma modalidade coletiva com muito contacto fisico e altamente
imprevisivel, o que torna complexa a realizagdo de métodos de treino que contemplem as
varias possibilidades de progressao de jogo a partir de uma situagdo, e que posteriormente
implementem um modelo de jogo que se possa considerar completo (Ferreira & Queiroz,

1982).

Esse modelo de jogo tem, como principal fungdo, operacionalizar em campo o que
se treina, ou seja, conseguir aplicar em competicao as aprendizagens das varias situagoes
de treino (Azevedo, 2011). No sentido de permitir regular o processo de treino tendo em
vista possibilitar melhorias no desempenho da equipa ¢ a monitorizacdo e analise em
perspetiva do trabalho levado a cabo por uma equipa, fazendo este objetivo também parte
integrante do processo de formacao de treinador estagiario. Neste sentido, este documento
procura descrever criticamente o trabalho realizado no CAC, a luz do conhecimento

cientifico e técnico adquiridos, ao longo da época de 2020/21.
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Capitulo I. Caracterizacao da
Instituicao de Estagio
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1.1 Historia

O Clube Atlético e Cultural da Pontinha foi fundado a 6 de maio de 1974, mas o
clube ja tinha existéncia prévia, pois em 1971 um grupo de jovens estudantes
universitarios propds-se criar um projeto desportivo, cultural e social denominado

“Cultura Assisténcia € Convivio”.

A Sede funcionava num espago comum da Paroquia, dividido com outros grupos.
Hoje funciona em edificio proprio, propriedade do clube, no centro da Pontinha, com
ginasio, balnearios, bar/sala de convivio, secretaria, sala de reunides e diversas salas de
apoio, bem como um sétdo para jogos tradicionais e para atelieres de arte e musica. A
dimensao social e cultural da instituicdo ¢ notdria, abragando cidaddos de praticamente

todas as idades.

O Clube ¢ o socio n° 1658 da Federagao Portuguesa das Coletividades de Cultura
e Recreio, tendo-lhe sido atribuidas a Medalha Municipal de M¢érito Desportivo, a
Medalha de Honra das Freguesias da Pontinha e de Carnide, a Medalha de Bons Servigos
Desportivos pelo governo portugués e a medalha de grau ouro da Camara Municipal de

Odivelas.

Figura I - Logotipo do Clube Atlético e Cultural da Pontinha (imagem retiradas do site da
Associagdo de Futebol de Lisboa https://www.afl.pt/)

1.2 Instalacoes desportivas

Até ao ano 1998 existiu na freguesia de Carnide um Complexo Desportivo com
excelentes condi¢des para a pratica desportiva, o antigo campo pelado do CAC, onde mais
tarde se adicionou uma bancada central. A 10 de Janeiro de 1999 foi inaugurado o relvado

sintético.
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Em 2008 deu-se uma remodelacao do campo, criando o edificio de servigos de
apoio, visando melhorar as condigdes para a pratica desportiva, nomeadamente a criagao
de um Posto Médico, secretaria, rouparia, sala de departamento de futebol, sala de

Dire¢do, WC para o publico e para deficientes.

Em 2011 foi ampliado o campo n°2 para futebol 7, e no final de 2013 foi realizada
uma obra de ampliacao do Complexo Desportivo duplicando praticamente as instalagdes
existentes criando mais uma zona de treino para Guarda-Redes, dois campos, de Futebol

7 e 5, e ampliagdo do campo principal de Futebol 11 para as medidas oficias nacionais.

Por motivos de interesse publico, nomeadamente o projeto da nova Feira Popular
de Lisboa, no final do ano de 2016 o campo foi demolido. Enquanto ndo tem um campo
novo, o clube beneficia de uma solu¢do provisoria no Complexo Desportivo de Porto

Pinheiro, em Odivelas, por empréstimo da Camara Municipal de Odivelas.

1.3 Modalidades e formacao
Ao longo dos tempos o clube foi representado nas seguintes modalidades: Futebol,
Xadrez, Gindastica, Ténis, Tackwondo, Atletismo, Basquetebol, Karaté, Andebol e

Goalball.

A dedicacao as camadas mais jovens tem sido a grande aposta do CAC. No tao
procurado Departamento de Futebol existem as categorias de Traquinas, Benjamins,
Infantis, Iniciados, Juvenis, Juniores, Sub-18 e Seniores Femininos, para além da Escola

CAC.

A Figura 2 mostra as cores de um equipamento principal genérico do CAC.

Figura 2 - Cores do equipamento principal do CAC. Imagem genérica. (Retirado de www.zerozero.pt)
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1.4 O Torneio Internacional de Futebol Infantil da
Pontinha

O grande cartdo-de-visita do clube ¢ o reconhecido Torneio Internacional de
Futebol Infantil da Pontinha, que ja assistiu as performances de atletas infantis que mais
tarde se tornaram atletas de exceléncia, como Rui Costa, Cristiano Ronaldo, Ruben
Amorim e Rui Aguas, que chegou a vestir a camisola do clube. A Figura 3, retirada do
site do clube, mostra algumas das estrelas que em tempos jogaram no Torneio

Internacional.

. . /8 ,/_\'-
Jogadores Internacionais Portugueses que participaram:no Torneio—

Maniche Manuel Fernandes Marco Caneira Ricardo Costa

Carlos Martins Dani
/

L8

Miguel Veloso
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Figura 3 - Jogadores Internacionais Portugueses que participaram no Torneio Internacional de
Futebol Infantil da Pontinha (retirado do site oficial http://www.clubeatleticocultural.com)

Esta iniciativa ja foi apadrinhada por personalidades como o Eusébio, os
Professores Carlos Queiroz e Nelo Vingada, e D. Ximenes Belo. E considerado o Torneio
mais antigo e prestigiado no ambito do futebol jovem nacional, tendo as finais,
transmissao televisiva na tarde de Pascoa. Este Torneio teve a honra de integrar as
comemoracdes do Centenario da Republica Portuguesa tendo pela 1? vez na sua grelha,
10 equipas participantes dos 4 cantos do Mundo. Em 2011 o torneio foi declarado em

diario da Republica o de Interesse Publico.

1.5 Dados biograficos do clube

A Tabela 1 apresenta os dados biograficos do clube.

Tabela 1 — Dados biogrdficos do clube

Fundacio: 06 de maio de 1974

Fundadores: Carlos Lourengo

Presidente atual: Antonio Roque

Sede: Av. Fundagao Calouste Gulbenkian
1675-101 Pontinha

1.6 Recursos

1.6.1 Recursos humanos

A Tabela 2 apresenta os recursos humanos do clube.

Tabela 2 - Recursos humanos

Orgios sociais: 11
Treinadores: 18 principais
45 adjuntos
Treinadores de guarda-redes: [
Coordenadores técnicos: 3
Diretores Desportivos: 2

4

1

Fisioterapeutas:

Técnico de equipamentos /
responsavel pelas instalacoes:

1.6.2 Recursos estruturais

Atuais instalagdoes: Complexo Desportivo do Porto Pinheiro (emprestado pela

Camara Municipal de Odivelas), com as seguintes condigdes:
e Campo de futebol 11 masculino com bancada de topo para 100 pessoas;
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Campo de futebol 9/11 feminino;

Posto médico;

4 balneérios de equipa + 1 balneario de arbitros;
2 WCs unisexo;

Secretaria;

Lavandaria;

Casa de arrumos.

1.6.3 Recursos materiais

A Tabela 3 apresenta os recursos materiais do clube.

Tabela 3 - Recursos materiais

Total Futebol Sénior
Masculino
Bolas ~180 ~20
Balizas futebol 11 2 fixas
Balizas futebol 9 2 fixas
Balizas futebol 7 6 moveis
Mini-balizas 8
Arcos 6
Varas / Barreiras ~10
Cones ~20
Marcas ~30
Escadas de coordenacao 2
Bonecos insuflaveis de treino 3
Coletes ~14 x 3 cores
Bolas medicinais 3
Bésus 2 grandes
1 pequeno
Transporte Autocarro caracterizado

com 55 lugares (Figura 4)

z [
€PLAYOFF

Figura 4 - Autocarro do futebol sénior masculino do Clube Atlético e Cultural
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Capitulo I1.Projeto Individual de
Estagio
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O estagiario definiu o seu objetivo principal como estagiar num clube de futebol

11, no escaldo sénior, com horéario compativel com a sua profissao.
Dentro da institui¢do de acolhimento, os objetivos foram diversos:

e Viver o ambiente da competi¢do;

e Observar e aprender exercicios de treino e seu fundamento, e tentar liga-los aos
seus conhecimentos académicos;

e Ser capaz de aplicar os exercicios aprendidos, tanto da mesma maneira que se
aprenderam, como executando pequenas alteragdes de modo a adaptéa-los a outros
objetivos;

e Ser capaz de idealizar novos exercicios com base nos fundamentos estudados e

observados noutros exercicios;

Criar empatia com os colegas;

Viver o ambiente de competicao na perspetiva da equipa técnica;

Perceber as dificuldades que existem dentro de um clube;

Perceber as exigéncias inerentes as fungdes de uma equipa técnica, para além da

orientacdo dos treinos e gestao nos jogos;

e Recolher informacdo pertinente de treinos e jogos para apresentar a restante
equipa técnica.

O local de treino era em Odivelas, por empréstimo da Cadmara Municipal. Este
empréstimo abrange 2 campos, de relvado sintético, um com as dimensdes maximas de
futebol 11, 120x90m?, onde o CAC jogava em casa, e um campo de futebol 9 com as

dimensdes 75x65m?, onde jogava oficialmente a equipa de futebol 11 feminina.

Os treinos foram realizados no campo e horario acordados de acordo com a
distribuicao pelos varios escaloes de futebol. Assim, ficaram, por semana, trés treinos de
1h30m cada, na 3*-feira pelas 21h30 no campo de futebol 11, na 4*-feira pelas 21h30 no
campo de futebol 9, e na 6-feira pelas 22h no campo de futebol 11. Esta frequéncia de
treinos, apesar de indesejavel, por ndo permitir uma aplicagdo 6tima de estimulos nem
uma flutuagdo mais apropriada da carga de treino, foi a possivel em virtude dos

constrangimentos temporais do campo de treino.

Por regras da DGS, foi proibido tomar banho, estando os balnearios abertos apenas
para os atletas se equiparem, com limite de atletas em simultaneo no interior de cada

balneario.
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Capitulo III. Caracterizagao da
equipa técnica
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3.1 Funcao e importancia do treinador

Segundo Araujo (1994), o treinador deve possuir um enorme conjunto de
conhecimentos multidisciplinar, sendo obrigatorios os conhecimentos relativos a técnica,
tatica, e ao treino das qualidades fisicas na modalidade em que se especializa. Além disso,
sdao também importantes a capacidade de lideranga ¢ o dominio da pedagogia e

metodologia de ensino.

Rosado & Mesquita (2007) consideram que o treinador tem de possuir uma cultura
que lhe permita corresponder as expectativas dos atletas, e tem de ter a capacidade de se

formar e de inovar continuamente, o que exige uma cada vez mais forte formagao-base.

Barreto (1998) considera que o treinador deve ser especialista na sua modalidade,
possuindo um conjunto impar de conhecimentos em todas as suas principais dimensdes,
e ter capacidade de analise, desde um treino até a globalidade da competi¢do, permitindo-

lhe aperfeigoar o rendimento, tanto dos jogadores como da equipa.

Ser treinador implica gerir um conjunto de atletas, sendo que este tem de
desempenhar um conjunto de fungdes como: capacidade de lideranca, competéncias
pedagodgicas e educacionais, competéncias de gestdo técnica/recursos € interpessoais,
competéncias de motivagdo e relacionamento interpessoal, entre outras (Aratjo &
Henriques, 1999). Num desporto coletivo, o treinador tera de ser capaz de transformar

um conjunto de individualidades numa equipa funcional.

Segundo Becker (2009), a sociedade define um treinador reconhecido baseada em
dois critérios: resultados desportivos e mediatismo. E sempre apontado como grande
treinador aquele que trabalha num desporto com mais visibilidade e de alto nivel, e que
ainda obtenha bons resultados. Isto limita muito a quantidade de individuos que possam
ser considerados como grandes treinadores, ¢ ainda confunde um grande treinador com

um treinador eficaz.

Assim sendo, para ser um grande treinador, ha que possuir um certo conjunto de
caracteristicas. Bompa & Carrera (2005) sugerem as seguintes caracteristicas como as
caracterizadoras de um grande treinador: caréacter, capacidade de motivagdo, saber
ensinar, ter boas bases de psicologia, ser bem formado, lider, organizado e possuir boas

habilidades intelectuais.
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Para Macedo (2002), ¢ fundamental um treinador possuir uma elevada capacidade
de decisdo, pois esta capacidade ¢ posta a prova constantemente, com a agravante de ter
de ser tomada sob pressdo e/ou em situacdes de incerteza, seja em competicdo, num
treino, ou até em termos logisticos. Segundo Gois (2013), entre os varios niveis de decisao
estdo a quantidade de participagdo na vida da instituicao e troca de informac¢ao com os
respetivos dirigentes, para que a comunicacdo com a equipa seja o mais clara possivel,
dizendo respeito a objetivos ou a regras. Contudo, muitas vezes, a comunicagdo com
dirigentes pode tornar-se pouco produtiva, devido a diferentes motivagdes, interesses ou

expectativas.

3.2 A equipa técnica

O clube teve duas equipas técnicas ao longo da época, tendo saido a primeira
durante o periodo de Pausa do Natal. O treinador inicial saiu desse cargo na segunda
semana do periodo pré-competitivo, sendo a sua duragdo como treinador nesta época nao

significativa, e ndo foi considerado neste relatorio.

Denominar-se-4 a equipa técnica inicial como primeira equipa técnica, e a outra

como segunda equipa técnica.

E também importante referir que o clube possui uma escola de guarda-redes, com
trabalho semanal. Os professores de guarda-redes que trabalham nesta escola sdo os
mesmos que trabalham nos treinos dos varios escaldes no futebol, com excecdo dos
seniores. No caso dos seniores, os treinadores de guarda-redes apenas trabalham nos
respetivos treinos, a nao ser que, por iniciativa e acordo com o clube, queiram dar aulas
na escola de guarda-redes, como profissionais, onde ndo ha qualquer impedimento por
parte do clube desde que ndo haja interferéncia hordria entre a escola de guarda-redes e

0s treinos seniores.

3.2.1 Primeira equipa técnica
A primeira equipa técnica foi constituida por:

e 1 treinador principal, bastante jovem, com curso UEFA (Union of European
Football Associations) A (nivel 3) tirado na €poca anterior e tendo efetuado o
estagio neste mesmo clube. Além do CAC, trabalhava em camadas jovens de
outro clube, hé alguns anos;

e 4 treinadores-adjuntos + 1 treinador estagiario. Dois dos treinadores eram
conhecidos do treinador principal, trabalhando junto do mesmo em camadas
jovens, noutro clube, tendo sido solicitado aos mesmos que integrassem a equipa
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técnica. Os outros dois adjuntos tinham efetuado o estagio de UEFA grau C (nivel
1) no ano anterior, sendo um deles o responsavel principal pela preparacao fisica
dos atletas, pelo que também serd referenciado neste documento como preparador
fisico;

e 2 treinadores de guarda-redes, pertencentes a escola de guarda-redes do clube,
como mencionado anteriormente. Cada treino teve a presenca de apenas 1 dos
treinadores de guarda-redes.

Esta equipa técnica era jovem e inexperiente em futebol sénior. O treinador
principal, sendo o elemento mais velho com 32 anos (a seguir ao treinador-estagiario), ja
tinha aproximadamente 10 anos de experiéncia como treinador de futebol, mas sempre
em camadas jovens, sendo o ano transato o primeiro como treinador de futebol sénior, no
caso, treinador-adjunto. Nao tinha, no entanto, experiéncia como jogador. Este facto,
apesar de ndo ter impacto na qualidade da gestdo de treinos e de atletas, pode oferecer
uma maior resisténcia a entender eventuais dificuldades pessoais ligadas a competicao,

que os atletas possam experienciar.

Os dois treinadores-adjuntos requisitados pelo treinador principal eram mais
jovens que este, sendo colegas nas camadas jovens de outro clube, ¢ ndo tinham
experiéncia em futebol sénior, nem como treinadores, nem como jogadores. Em termos
de formagdo, ambos possuem o UEFA C (nivel 1) de treinador, mas nenhum tem

experiéncia como jogador.

O preparador fisico tinha experiéncia do ano transato, no mesmo clube e escaldo,
onde estagiou como treinador de nivel 1, onde estava a terminar a Licenciatura em Treino
Desportivo — Futebol pela ESDRM (Escola Superior de Desporto de Rio Maior, Instituto
Politécnico de Santarém). Nesta época, além dos treinos no escaldo sénior no CAC para
ficar com o grau UEFA B (nivel 2), esteve a tirar o Mestrado em Treino Desportivo pela
FMH (Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de Lisboa), e também treinou

camadas jovens noutra institui¢ao.

O treinador-adjunto em falta tirou o curso UEFA C (nivel 1) no ano transato no

mesmo clube, pela AFL (Associa¢ao de Futebol de Lisboa).

3.2.2 Segunda equipa técnica

A segunda equipa técnica foi constituida por:
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e [ treinador principal, com curso UEFA C (nivel 1). Este treinador veio de outro
clube da mesma série do CAC. Comparativamente ao treinador principal da
primeira equipa técnica, este treinador ¢ aproximadamente 10 anos mais velho;

e 3 treinadores-adjuntos +1 treinador estagidrio. Os dois treinadores-adjuntos
solicitados pelo treinador anterior sairam com ele, e vieram a pedido do novo
treinador dois treinadores-adjuntos novos. O treinador preparador fisico manteve-
se, tal como o treinador-estagiario. O outro treinador-adjunto em falta acabou por
ser dispensado.

Esta equipa técnica trouxe experiéncia no futebol sénior. O treinador principal
tinha mais tempo de experiéncia como treinador de futebol sénior do que o anterior,

apesar de um curso de menor grau, e também foi jogador durante muitos anos.

Os dois novos treinadores-adjuntos também ja tinham bastante experiéncia tanto
em treino de futebol sénior como de jogadores. Um possuia o curso UEFA A (nivel 3) e
0 outro nao tinha forma¢ao como treinador. No entanto, ao contrario dos treinadores-
adjuntos que sairam, ambos tinham uma longa experiéncia como jogadores, € como

treinadores-adjuntos, ja tinham trabalhado em clubes de dimensdo maior.
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Capitulo IV. Caracterizagao do
Plantel
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4.1 Plantel inicial

Na temporada 2020/21, a equipa sénior masculina do CAC competiu na Série 2

da 3% Divisao Distrital, da AFL.

O plantel inicial, ou seja, no inicio do periodo pré-competitivo, era constituido por

27 jogadores.

O treinador que iniciou o periodo pré-competitivo com o clube saiu na segunda
semana de treinos, tendo aceite o convite de um clube de divisdo superior, e levou para a
sua nova equipa 3 jogadores do clube. Esta oportunidade foi vista como um prémio pelas
suas qualidade, que lhe permitiu abragar oportunidades de maior responsabilidade.
Posteriormente, sairam mais quatro jogadores, que foram viver para diferentes zonas do

pais, perfazendo entdo um total de 7 saidas durante o periodo pré-competitivo.

Estando o plantel com 20 jogadores, foram inscritos mais 10 jogadores, que
apareceram durante o periodo pré-competitivo e estavam a treinar a experiéncia, ficando

entdo o plantel fechado com o nimero maximo de 30 jogadores.

4.2 Plantel do periodo competitivo

A Tabela 4 apresenta os dados pessoais dos jogadores, a sua posi¢ao em jogo € a
presenca na equipa na primeira fase e na segunda fase do periodo competitivo. Devido ao
Regulamento Geral de Protecao de Dados (RGPD), o nome esta substituido por J, estando
os jogadores numerados. Encontra-se também indicado os jogadores presentes em cada

uma das fases do campeonato.
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Tabela 4 - Dados dos jogadores relativamente ao ano de nascimento, nacionalidade, posigdo, e
presenga no clube durante a primeira fase e a segunda fase do campeonato

Jogador Ano de nascimento Nacionalidade Posicdo Primeira Segunda

fase fase
2000 PT AC X X
JO2 1999 PT AD X X
JO3 1998 PT GR X X
1999 Guiné Bissau ~ DC X X
2000 PT GR X X
JO6 2001 PT DD X X
JOo7 1994 PT DC X X
2000 PT DD X X
J09 1998 PT DE X X
J10 1991 PT DC X
2000 PT DC X X
1988 Brasil MC X X
J13 2000 PT AC X X
J14 2001 PT DC X X
1991 PT AC X X
1995 PT MC X X
J17 1995 Guiné Bissau MDef X X
J18 1999 PT MDef  x X
2001 PT GR X X
J20 1996 PT MDef  x X
J21 2001 PT PL X X
2001 PT DE X X
1996 Guiné Bissau ~ MC X
J24 1993 PT MC X X
J25 1999 PT DC X
1999 PT AE X
327 1999 PT AD X
J28 1991 PT MDef  x X
J29 1997 PT MC X X
J30 2001 PT DC X X
Legenda: PT, Portugal; AC, avangado centro; AD, ala direito; AE, ala esquerdo;

DC, defesa central; DD, defesa direito; DE, defesa esquerdo; MC, médio centro;
MDef, médio defensivo; GR, guarda-redes; PL, ponta-de-langa. Nomenclatura
definidas de acordo com a apresentada pela FIFA em 1904 (Kitching, 2015;
FIFA, 2018).

Apresentam-se, na Tabela 5, os dados antropométricos, nomeadamente, da massa
corporal/peso, altura, massa gorda (MG) e indice de massa corporal (IMC), recolhidos junto dos
jogadores do plantel. A MG foi determinada com recurso a uma balanga Tanita MC 780-P MA
(Tanita, Japao). Tendo por base a classificagdo proposta pelo American Council on Exercise

(2009), cada um dos jogadores foi classificado da seguinte forma, de acordo com o valor de MG
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observado: 6tima forma (14.0 < MG); boa forma (14.1 <MG < 17.0); a ter precaugdo (17.1 < MG
< 24.0); preocupante (MG 2 24.1).Tendo por base a classificacdo de Garrow e a classificag@o
proposta pela OMS (Nuttal, 2015), de acordo com o IMC observado em cada um dos jogadores,

o estado da composigdo corporal foi classificado da seguinte forma: 6tima forma (18.0 < IMC <

22.0); boa forma (22.1 <IMC < 24.9); a ter precaugao (25 <IMC < 27); preocupante (IMC > 27.5).

Tabela 5 - Dados Antropométricos dos jogadores

Jogador Peso (kg) Altura (m) MG (kg) IMC (kg.m2)
80,5 1,71 28,7 27,5
J02 67,3 1,81 13,8 20,5
Jo3 -- -- -- --
JO6 64,7 1,72 18,1 21,9
JOo7 76,8 1,8 19,5 23,7
67,3 1,68 21,7 23,8
J09 65,7 1,83 12,2 19,6
J10 743 1,85 14,1 21,7
73 1,8 17,9 22,5
J13 -- -- -- --
J14 70,5 1,85 13,5 20,6
J7 -- -- -- --
J18 85,5 1,85 25 25
73,7 1,75 21,7 24,1
J20 - -- -- -
J21 85,5 1,85 21,2 25
78,5 1,8 20,8 24,2
89,4 1,7 33,7 30,9
J29 72,7 1,8 17,5 22,4
J30 75,6 1,82 18,1 22.8

Legenda: MG, massa gorda; IMC, indice de massa corporal. As cores apresentadas
remetem para o intervalo de classificagdo da massa gorda/indice de massa corporal, acima
apresentado.

Preocupante

A ter precaucio
Boa forma

» Otima forma
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4.3 Testes iniciais
No sentido de caracterizar alguns dos fatores fisicos para o desempenho no
futebol, foram realizados pelos atletas testes de velocidade maxima e de agilidade, na

primeira sessdo de treino da época, e de poténcia aerdbia na segunda sessdo (Stelen,

Chamari, Castagna, & Wisleff, 2005).

A equipa realizou um aquecimento de 12 min consistindo em 5 min de corrida
continua, seguido de 5 min de exercicios dinamicos, preparando-se seguidamente para a
primeira bateria de testes. Para o teste de velocidade méxima foram demarcadas a zona
de partida, os 20 m de distancia, e uma linha de dois metro adicional (22 m). Os atletas
foram instruidos para correrem a maxima velocidade e apenas desacelerarem quando
ultrapassassem a linha dos 22 m. Para inicio do teste, foi solicitando aos atletas que

assumissem uma posi¢ao de partida assimétrica.

Para o teste de Illinois (Dawes, 2011), foi demarcada, com recurso a cones, uma
area de 10 m de comprimento e 5 m de largura. Ao longo da linha de 2,5 m de largura,
foram colocados quatro cones, dois a coincidir com as linhas delimitadas pelos cones, e
os restantes dois cones colocados a 3,3 m relativamente aos restantes cones. A Figura 5
demonstra a disposicdo dos cones para a realizacao do teste, bem como a trajetoria de

corrida que os atletas tiveram de repetir durante o teste (Foulis et al., 2015).
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Figura 5 — Configuragdo do teste de Illinois. Adaptado de Foulis et al., 2015.
Para o teste de velocidade maxima e de Illinois foram realizadas duas repeti¢des

do teste, sendo o melhor valor obtido registado como resultado efetivo do teste.

Para o teste Yo-Yo intermitente de nivel 2 (Bangsbo, laia & Krustrup, 2008),
foram assinaladas trés linhas, duas que distavam 20 m entre si, ¢ uma linha adicional de

5 m, conforme demonstrado na Figura 6.

20m 5m

v
'y

Figura 6 — Configuragdo do teste de Yo-Yo de recuperagdo intermitente de nivel 2

O teste consistiu em varios patamares de velocidade progressivamente maior. As
caracteristicas de incremento de velocidade do protocolo foram previamente descritas por
Krustrup et al. (2006). Os atletas iniciaram a corrida dos 20 m em resposta a um sinal de
auditivo, e tinham que chegar a linha de 20 m antes de um sinal auditivo.
Subsequentemente, os atletas tiveram que retornar a linha dos 20 m oposta antes do inicio
do segundo sinal auditivo. Esta sequéncia foi repetida até que os atletas fossem incapazes
de atingir a linha dos 20 m antes do inicio do segundo sinal auditivo. O resultado do teste

foi registado como a distancia total percorrida até ao Gltimo patamar completo.
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Em virtude de ndo existir disponibilidade de equipamento (células fotoelétricas
etc.) todas as medicdes de tempo associadas aos testes foram feitas com recurso a
crondmetros manuais, sendo todas as medi¢des realizados pelo mesmo observador no

sentido de reduzir a variabilidade e erro associados as medicoes.

A ordem dos testes apresentada assegura uma maior disponibilidade para a

concretizagao dos mesmos, tendo em conta as suas exigéncias fisioldgicas (Miller, 2012)

A Tabela 6 apresenta os resultados obtidos nos testes realizados. Os jogadores que
efetuaram estes testes e sairam do clube antes do inicio do periodo competitivo estdo

representados como JE (Jogador Excluido).

Tabela 6 - Resultado dos testes iniciais de velocidade mdxima em 20m, teste Yoyo e teste de agilidade Illinois

Jogador Velocidade maxima 20m (s) Teste Yoyo (m)  Teste agilidade Illinois (s)

3.0 460 16.3
2.8 1000 15.1
3.2 1000 16.6
2.9 640 16.4
3.1 400 16.5
2.6 1000 16.6
3.0 840 15.9
3.1 1000 16.7
3.1 920 16.4
3.1 440 15.7
32 760 16.7
32 1000 16.8
2.9 1000 16.6
3.0 1000 15.7
2.8 1000 16.3
3.4 440 17.5
3.1 600 16.7
2.8 1000 15.1
3.2 480 16.2
33 800 16.4
33 1000 16.5

Os dados recolhidos acabaram por nao ser utilizados operacionalmente, devido a:

e muitos jogadores que realizaram esses testes sairam do clube ainda antes de o
periodo competitivo iniciar;

e muitos jogadores que fizeram a época no clube ainda ndo estavam no clube
durante os testes fisicos;
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e ndo foi efetuada mais nenhuma sessao de testes, devido a falta de tempo, faltando
assim dados para se proceder a uma comparagao.

Estes pontos sao uma demonstracao das dificuldades de um clube de menor

dimensdo na realizagdo de testes de avaliacdo e controlo de treino.
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Capitulo V. Caracterizacdo da ¢poca
desportiva
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5.1 Epoca Desportiva

O campeonato de futebol ¢ tipicamente composto por um jogo entre cada equipa,
no campo de uma das duas equipas, seguindo uma ordem previamente estabelecida, e
posteriormente os jogos sdo repetidos, trocando o local de jogo, isto ¢, quem jogou

primeiro no seu campo, joga agora no campo adversario, e vice-versa.

A primeira parte deste ciclo costuma chamar-se de primeira volta, ¢ a segunda

parte de segunda volta. Por fim, dependendo da divisdo, podera haver os seguintes jogos:

e Jogos de decisao de quem sobe de diferentes séries na mesma divisdo. Por
exemplo, havendo uma divisdo com 2 séries, se sobem de divisdo 3 clubes, sobem
o 1° classificado de cada série e os 20s lugares t€ém de disputar a subida entre si;

e Jogos de decisao de troca de divisao entre dois clubes de divisdes contiguas. Por
exemplo, o antepenultimo classificado da divisdo acima pode descer em troca com
o0 3° classificado da divisdo abaixo.

Contudo, a época 2020-2021 foi atipica para as divisdes dos campeonatos
regionais, onde se insere a institui¢do de acolhimento CAC. A pandemia SARS-CoV-
2/Covid-19 afetou o calendario do futebol ndo profissional, tendo este parado por duas

VEZES.

A primeira paragem ocorreu desde 23 de novembro até 2 de dezembro de 2020,
tendo uma duragdo aproximada de 2 semanas. A equipa técnica trabalhou remotamente,

com treinos de manuten¢ao da condicao fisica efetuados por meios digitais.

A segunda paragem ocorreu desde 15 de janeiro até 12 de abril de 2021, tendo
uma duracdo aproximada de 3 meses. Este periodo foi extremamente longo, e tornou para
a equipa técnica praticamente impossivel garantir a manutencao da condigado fisica dos
atletas. Como efeito, no regresso, muitos atletas apresentaram-se com condi¢des fisicas
deficientes, sendo esta conclusao tirada a partir de observacao e de feedback dados pelos
proprios atletas em relagdo a fadiga manifestada. Por observacdo e feedback dos atletas,
foi ainda possivel concluir que alguns jogadores estavam em pior forma do que no inicio

da pré-época, apesar da falta de avaliacao fisica devido a falta de tempo de treinos.

Este periodo extenso de paragem teve consequéncias também no calendério da
época desportiva da competicdo onde o clube se insere, sendo que ficou decidido pela
AFL que se jogaria apenas uma volta do campeonato, ou seja, metade dos jogos

previamente planeados.
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Houve também uma regra em que se uma equipa tivesse pelo menos metade dos
jogadores infetados com o virus Covid-19, o jogo dessa equipa seria adiado. O CAC ndo
teve jogos adiados por motivo de infecdo de jogadores, mas teve jogos adiados e

cancelados devido as paragens do campeonato, como ja explicado.

Tendo em consideracdo estes varios constrangimentos que ocorreram ao longo da

época desportiva, esta apresentado em seguida o planeamento ajustado:

e Periodo pré-competitivo: desde o dia 1 de setembro até ao dia anterior ao primeiro
jogo oficial (9 de outubro);

e Primeira fase do periodo competitivo: desde o 1° jogo do campeonato (10 de
outubro) até ao ultimo treino antes da segunda paragem (21 de janeiro). Esta fase
inclui o periodo de Pausa do Natal;

e Pausa do Natal: desde o dia seguinte ao ultimo treino antes do Natal (19 de
dezembro) até ao reinicio dos treinos apos o Ano Novo (5 de janeiro);

e Periodo de transicao: desde o inicio da segunda paragem (22 de janeiro) até ao dia
anterior ao primeiro jogo apos o fim da segunda paragem (1 de maio);

e Periodo de recuperacdo: desde o primeiro treino ap6s o final da segunda paragem
(13 de abril), até ao fim do periodo de transicao (1 de maio);

e Segunda fase do periodo competitivo: desde o primeiro jogo apds a segunda
paragem (2 de maio) até ao ultimo jogo (13 de junho);

e Periodo de manutengdo e captacdo: desde o ultimo jogo até ultimo dia de treino
do més de junho (30 de Junho).

5.2 Equipas
A 3? Divisao Distrital da AFL, na época 2020/21, estava dividida em 2 séries, cada

uma composta por 17 equipas.

Nesta época sobem 5 clubes a respetiva 2% Divisdo Distrital: sobem os primeiros
e segundos classificados de cada série, mais o vencedor de um jogo de decisdo entre os

terceiros classificados.

A Tabela 7 apresenta os clubes da série do CAC.
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Tabela 7 - Equipas pertencentes a série do CAC

Emblema

Olivais Sul

9 abril Trajouce

Agualva Operario
Futebol
Clube de
Lisboa
Atlético Clube do ‘o dandaat,” Real Sport
Cacém B v Clube B
Clube Atlético e Cultural Respira O2
da Pontinha
Carcavelos Sport
Lisboa e
Olivais
Club Football Estrela B Talaide

e
Desportiva
de Tires B

Fundagao Salesianos Unido
6 Recreativa

SALESIANOS
Unido dos
Santos

Malveira da Serra

SANTOS

Nova School of Business
and Economics

N\

et
(imagens retiradas do site da Associagdo de Futebol de Lisboa https://www.afl.pt/)
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5.3 Calendarizacao

5.3.1 Periodo pré-competitivo

Durante o periodo pré-competitivo, o clube conseguiu combinar jogos amigaveis

quase sempre para as 5*-feiras, sabados e domingos, perfazendo 3 jogos por semana.

Os jogos realizados estao indicados na Tabela 8.

Tabela 8 - Jogos amigaveis do periodo pré-competitivo do CAC

Data Jogo Resultado \
5 de setembro (sabado) Aguias da Musgueira — CAC 3-1
6 de setembro (domingo) Clube Atlético Péro Pinheiro — CAC 1-1
10 de setembro (5*feira) Atlético Clube Tojal - CAC 4-2
12 de setembro (sabado) CAC — Damaiense 1-1
13 de setembro (domingo) | CAC — Rio de mouro 3-2
17 de setembro (5*-feira) Clube Olivais Moscavide — CAC 4-0
19 de setembro (sabado) CAC — Torre Coelheiros de Evora 3-0
20 de setembro (domingo) | Catujalense — CAC 3-1
24 de setembro (5°-feira) CAC — Abb6boda 1-3
27 de setembro (domingo) | GD Samora Correia — CAC 1-3

E possivel que a frequéncia de jogos amigaveis tenha sido demasiado elevada na
pré-época, em particular tendo por referéncia o reduzido volume de trabalho alocado para
a preparagdo geral. Alguns estudos tém verificado uma associagdo entre uma carga
excessiva na pré-época e uma maior incidéncia de lesoes (Killen, Gabbett, Jenkins, 2010;
Jones, Griffiths, Mellalieu, 2017), apesar de nem todos os estudos terem observado esta
relacdo (Coppalle et al., 2019). Tera sido uma frequéncia demasiado elevada,
particularmente para atletas com menor nivel competitivo, no entanto foi priorizado o

jogo para adaptacao ao modelo de jogo.

O ultimo jogo, foi como um estagio pré-periodo competitivo, onde apds o jogo, a
equipa foi jantar junta, num incentivo do clube a todos os colaboradores intervenientes

€m campo.

5.3.2 Periodo competitivo

A calendarizagdo inicial ndo foi cumprida devido as paragens do campeonato
desta divisdo. A Tabela 9 apresenta a calendarizagcdo da primeira volta, correspondente

aos jogos efetuados no total.
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Tabela 9 - Calendarizagdo inicial da primeira volta

04 outubro CAC - Malveira
11 outubro Operario - CAC
18 outubro CAC - Olivais Sul
25 outubro Trajouce - CAC
01 novembro CAC - Cacém B
08 novembro Talaide - CAC

15 novembro CAC - Olivais

22 novembro Nova - CAC

29 novembro CAC - Estrela B

6 dezembro Real B - CAC

13 dezembro CAC - Salesianos
20 dezembro Agualva - CAC
10 janeiro CAC - Respira O2
17 janeiro Unido - CAC

24 janeiro CAC - Tires B

31 janeiro Carcavelos - CAC

5.4 Objetivos do clube

O objetivo principal do clube era a subida de divisdo, alcangando pelo menos o 3°
lugar. A valorizacdo de jogadores foi outro objetivo explicito, nomeadamente num plantel
com uma média de idades bastante jovem, com espaco para crescer. Por fim, o langamento
de jogadores de camadas inferiores, num clube conhecido pelas suas camadas jovens,

pode ser considerado um objetivo intrinseco a quem treina o escaldo sénior deste clube.

A equipa sofreu muitas alteragdes desde a época anterior, tanto de jogadores como

de equipa técnica.

O reforco da equipa foi considerado positivo. Apesar da saida de trés jogadores
importantes logo na pré-época, a verdade ¢ que os refor¢os foram, na maioria, de elevada
qualidade. Alguns deles foram um retorno a casa-mae, ja conhecendo a estrutura do clube,
e sendo por isso considerados uma mais-valia. Dos jogadores novos, houve dois ou trés

que se destacaram pela positiva, fazendo uma época regular como titulares.

Este conjunto de fatores propiciou uma enorme esperanga em todo o pessoal do
clube numa subida de divisao, apesar de ter sido sempre falado na tedrica superioridade

das equipas ‘B’.
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5.5 Regulamento interno do clube

Apresentam-se em seguida as regras definidas pelo clube e devidamente

comunicadas pelo Diretor Desportivo a todos os intervenientes nos treinos:

E obrigatério a todos os intervenientes medir a temperatura corporal para entrar
no recinto de treino;

E obrigatorio a todos os intervenientes levar mascara FFP2 para os treinos;

E proibido usar os balneérios para banhos em dia de treino;

Cada balneario s6 pode ter um méximo de 5 jogadores de cada vez;

Cada interveniente € responsavel por levar a sua garrafa de agua para os treinos.
E proibido treinar sem caneleiras;

Os capitaes devem dar o exemplo ao resto do grupo;

O fato treino, polo, casaco e malas sdo para ser usados exclusivamente ao servigo
do clube;

Os atletas s6 podem treinar com equipamento de treino oficial do clube;

Existe uma tolerancia de 15 minutos em relagdo ao horario dos treinos, apos a
qual ndo se pode entrar no recinto de treino sem prévio aviso de atraso e
justificagao;

Deve comunicar-se sempre ao Diretor Desportivo e ao Treinador Principal uma
eventual auséncia a um futuro treino seguinte, e respetiva justificagao;

E obrigatério a todos os intervenientes usar a mascara do clube em dias de jogo;
Ap0s os jogos, os balnedrios tém de ficar limpos;

E obrigatério marcar previamente com o Diretor Desportivo a ida ao posto
médico;

E obrigatdrio o uso do equipamento oficial do clube para o aquecimento antes dos
jogos;

O material dado a cada profissional do clube tem de ser devolvido em condigdes
no fim da época desportiva;

Nos jogos fora € obrigatdrio ir no autocarro do clube;

O autocarro tem uma tolerancia de 15 minutos em relacdo a hora marcada. Os
atletas que nao estiverem presentes findo esse tempo nao vao no autocarro e ficam
fora da competicao nesse dia;

E proibido comer dentro do autocarro.
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Capitulo VI. Modelo de Jogo ¢
Modelo de Treino
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6.1 Modelo de Jogo

O modelo de jogo diz respeito a estrutura conceptual que define a forma como os
contetdos e métodos de treino estdo articulados, permitindo individualizar/adaptar o
treino as caracteristicas e cultura de uma equipa, tendo por referéncia as exigéncias
associadas a expressao formal de uma modalidade (Bompa, 2006). Frade (2003) define
que o modelo de jogo integra as idiossincrasias do treinador relativamente a estrutura da
competicdo, as caracteristicas do clube e dos jogadores e os fatores que caracterizam a
expressao formal da modalidade, consagrando-se numa identidade e forma de jogar

especifica de uma equipa.

Correspondendo o modelo de jogo a estrutura conceptual que espelha a realidade
competitiva de uma determinada equipa, a construc¢ao da forma desportiva que possibilite
a operacionalizacdo do modelo de jogo implica a articulagao apropriada de meios e
métodos, juntamente com a modulagdo dos respetivos parametros de carga de treino —
volume, intensidade, densidade, frequéncia e complexidade — tendo por referéncia os
constrangimentos e elementos-chave da competi¢cao, no que diz respeito ao espago, tempo

e regulamentos. Esta no¢do ¢ consubstanciada pelo conceito de modelo de treino.

6.2 Modelo de Treino

Seguindo o raciocinio anterior, para que haja a progressiva manifestacao
operacional do modelo de jogo em termos de comportamento ¢ desempenho de jogo, o
modelo de treino tem de assegurar a articulacdo apropriada de contetidos. O treinador
deve implementar a metodologia de treino que promova o desenvolvimento de uma forma
de jogar especifica e unica, tendo por referéncia as fungdes especificas de cada jogador

nos diferentes fases e momentos do jogo.

A adaptagdao dos jogadores e da equipa esta dependente da forma como se
articulam os diversos parametros da carga de um exercicio, bem como de um conjunto de
elementos condicionantes inerentes a expressdo formal da modalidade, pois estes

determinam a estrutura do exercicio, e subsequentemente o seu efeito (Castelo, 2000).

No que diz respeito aos parametros da carga de treino, o volume diz respeito a
distancia ou duracdo da atividade ou exercicios. O aumento do volume ao longo dos ciclos
de treino ¢ conseguido pelo aumento da duragdo alocada a determinados exercicios ou
através do aumento do numero de repeticdes de um determinado exercicio. A intensidade

diz respeito a taxa de producdo de trabalho/energia associada ao esfor¢co (Komi, 2003).
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No futebol, o aumento da intensidade dos exercicios ¢ geralmente conseguido através de
um aumento da velocidade a que os exercicios sdo executados ou através da reducdo do
nimero de elementos para uma dada area de exercicio. A densidade diz respeito a relacao
entre a duracdo do exercicio e a pausa de repouso intra-exercicio (séries/repeti¢des). A
frequéncia diz respeito ao numero de vezes que um exercicio surge num determinado
microciclo ou o nimero de sessoes de treino num determinado microciclo. A duragdo da

carga (estimulo) representa o tempo necessario para a execu¢do de um exercicio.

As condicionantes do exercicio correspondem a elementos integrais da expressao
formal da modalidade. A regulamentagdo desportiva define o conjunto de regras e
principios que orientam a conduta dos jogadores dentro de campo, configurando também
a identidade da modalidade. A regulamentagao constitui um constrangimento que pode
ser manipulavel pelo treinador para conseguir um determinado efeito de treino (Equipa A
tem de marcar dobro de golos vs. Equipa B para vencer). O espago delimita onde tem
lugar a acdo tatico-técnica inerente a expressdo formal da modalidade, e pode ser
manipulado no sentido de garantir um determinado efeito de treino. O numero de
jogadores € outro elemento que pode ser manipulado, no sentido de condicionar o tipo de
efeito de treino ou comportamento técnico-tatico que se pretende desenvolver. O tempo
corresponde a outro condicionante estrutural de grande importancia, mas € perspetivado
de forma diferente daquilo que foi abordado na discussdao dos parametros/componentes
da carga — que remete para a solicitagdo energética associada ao exercicio. Enquanto
condicionante, o tempo diz respeito ao periodo disponivel para concretizagdo de
determinado comportamento técnico-tatico, como finaliza¢do ou transi¢do para contra-

ataque.
6.2.1 A periodizacao tatica

No processo de preparacdo desportiva no futebol, ¢ essencial o conhecimento
detalhado dos modelos de jogo e treino, permitindo estabelecer os objetivos de
preparacdo, de performance e da concecdo de jogo (Gomes, 2009). Existe a necessidade

da prescrigao do treino em consequéncia das particularidades do sistema competitivo.

Nos desportos de calendario distribuido, os jogadores devem alcangar
constantemente resultados positivos ao longo da temporada desportiva, que dura maior

parte do ano. Esta necessidade de constante 6tima forma ¢ incompativel com os modelos
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de periodizacao ditos tradicionais, baseados na otimizagdo da forma desportiva (Rossi et

al., 2016).

Perante a necessidade de dar uma resposta adequada a estas exigéncias, surgiram
variantes ou modelos alternativos de periodizagao do processo de treino que se organizam

em torno das necessidades seguintes (Bompa & Haff, 2009):

1. Promover aos aspetos basicos de preparacao num periodo relativamente curto de
tempo, a pré-¢época, abarcando a preparagao geral e especial dos fatores fisicos
mais a preparacdo técnica e tatica fundamental de modo a entrar no periodo
competitivo em condi¢des de elevado desempenho;

2. Atingir niveis elevados de forma o mais depressa possivel,

3. Assegurar condigdes de estabilizacdo da forma fisica que permitam o rendimento
maximo constante.

A Periodizagao Téatica ¢ um processo metodologico de treino que pretende através
do respeito por uma matriz concetual e diferentes principios metodologicos proprios
construir um “jogar” especifico, sendo um processo dinamico e ndo linear (concebe-se o
treino como um processo de ensino/aprendizagem, que tem como objetivo a equipa € 0s
jogadores adquirirem conhecimentos e competéncias, coletivas e individuais, através de
experiéncias de forma progressiva) (Casanova & Pacheco).. Na Periodizacao Tética, visa-
se a performance do coletivo ao invés do atleta individualmente, sendo planeado um
microciclo padrdo para toda a época. Os niveis de especificidade e intensidade maxima
usados contribuem para a criagdo de padroes da forma de jogar pretendida. Ao longo do
ano, a Periodizagdo Tatica resulta numa evolucdo do modelo de jogo e respetivos
principios. A componente tatica ¢ a componente principal deste processo evolutivo. A

curva de forma ¢ encarada a partir do ponto de vista coletivo (Castelo, 2009).

Na Periodizagao Tatica, o periodo pré-competitivo serve para aquisi¢cao da forma
desportiva. No inicio dos trabalhos, a carga deve ser de intensidade e volume importantes.
Posteriormente deve aumentar-se progressivamente até se alcangarem as cargas
pretendidas. A intensidade do exercicio deve reger-se pela intensidade da competicao,
respeitando assim o principio da especificidade. O volume nao ¢ quantificado tendo por
base duragdo do exercicio, mas sim o numero de repeticdes que € executado um exercicio
correspondente a um contetido técnico-tatico enquadrado no planeamento (Oliveira,

2005).
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Segundo esta perspetiva, o treino deve visar a habituacdo do organismo a
recuperar dentro do regime correspondente as solicitagdes tipicas do jogo. Os exercicios
devem ser compativeis com o modelo de jogo e devem ser implementados com
intensidades maximas casualmente, onde o organismo devera regular a recuperagao nos
treinos, para estar pronto para a competicdo. Com o avangar da época, o volume das
intensidades maximas nos treinos deve ir aumentando gradualmente, até chegar a um
ponto definido como 6timo. Apds isto, o volume deverd ser mantido até final da época

(Bompa & Claro, 2009).

6.2.2 Microciclos/morfociclos e Unidades de Treino

A Tabela 10 apresenta o microciclo padrao no periodo competitivo. O microciclo
¢ também designado por alguns autores da Periodizagdo Tatica como morfociclo, pois
este vai-se transformando, adaptando-se ao modelo de jogo. Este padrao manteve-se para
ambas as equipas técnicas. Este microciclo foi também idéntico ao do periodo pré-
competitivo, sendo que a diferencga residiu no facto de que no periodo pré-competitivo

foram colocados jogos-treino também nas 5%-feiras e nos sabados.

Tabela 10 - Microciclo padrdo no periodo competitivo

Domingo | 2%-feira 33-feira 4?-feira 5%-feira 6*-feira Sabado | Domingo

Ludico / Exercicio de
Recreativo [ natureza aerdbia
Exercicio de

Velocidade

natureza Espagos maiores Transicoes
anaerdbia
Jogos Menos tempo Finalizacao
reduzidos descanso rapida
Espacos Mais tempo
Jogo Folga curtos iR Folga | Bolas paradas | Folga Jogo
Mais tempo Menos S}Zuigggrﬁe
descanso intensidade Jog

bolas paradas

Menos tempo
duracdo
Mais
intensidade

O microciclo padrao foi usado nos treinos presenciais durante a época até as
ultimas duas semanas, onde foram aproveitados os dois feriados consecutivos na 5*-feira
para haver competi¢ao além de domingo. Assim, a carga semanal de jogo duplicou nessas

duas semanas, tendo os treinos tido uma carga mais baixa, mas respeitando o microciclo
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padrao. A implementagao dos exercicios respeitantes ao microciclo foi diferente entre as

duas equipas técnicas. Esta diferencga serd explicada mais adiante.

Os microciclos foram registados pelo treinador estagiario, e estdo alguns

exemplos nas figuras seguintes.

Na Figura 7 pode observar-se um planeamento em periodo pré-competitivo, com
muitos jogos de preparagdao e observacdo. Note-se que neste periodo, havia muitos

jogadores a treinar a experiéncia, com possibilidade de integracdo do plantel, e também

ocorreu a saida de jogadores contra a vontade da equipa técnica.

Microciclo 2
Atléticoe cultural - Data: 7/09/20-13/09/20

Principais: Observacdo dos atletas, tomada de decisido dos atletas em contexto de jogos competitivos

Secundarios: Desenvolvimento das capacidades condicionais dos atletas, aumento do ritmo de jogo.

Mesociclo: 1 Periodo Preparatério Volume total: 520’

23FEIRA 3% FEIRA 49 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA DOMINGO

Local: Odivelas
Hora: 21:30

Local: Odivelas Local: Odivelas

Hora:10:30/16:00 [Hora: 16:30

Local: Odivelas Local: Tojal
Hora: 21:30 Hora: 20:45

PARTE Testes fisicos
INICIAL Vs

Vs
EEPG Competitivo =5 i {
il GRHLIAIHGR 3, ? ‘ v
PRINCIPAL

PARTE FINAL Alongamentos+reflexao final

Regime @

Forga
moderada

90" 907+ 907 90”

Figura 7 - Microciclo 2 (periodo pré-competitivo)
Foi realizado um plano genérico para a paragem que acabou por se revelar de
longa duragdo. Neste periodo, os treinos de 3% feira e 4 feira foram realizados usando a
plataforma digital de videoconferéncia Zoom. Foi solicitado aos atletas que fizessem

manuten¢do num treino autodirigido, nas 6*-feiras e nos domingos.

Nas 6 feiras, foi solicitada corrida continua, que ¢ um treino de capacidade
aerdbia de base, em regime extensivo. Promove o aumento da capacidade de recuperagao
da frequéncia cardiaca pos-esforco e a velocidade de corrida em contexto de exercicio

submaximo (Kelly et al., 2018).
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No domingo, foi solicitado um treino de corrida intervalada, esperando resultas
no desenvolvimento da poténcia aerobia. Foram dadas aos atletas indica¢des-base, como

por exemplo: 5 séries de 800 metros, 90% FC méxima., com 4 minutos de repouso.

Este tipo de treino de elevada intensidade tem-se demonstrado eficaz no aumento
da poténcia aerobia maxima (Helgerud, Engen, Wisloff & Hoff, 2001; Dupont, Akakpo
e Berhtoin, 2004; Clemente et al., 2021).

Na Figura 8 observa-se um microciclo de periodo competitivo, com os treinos a

respeitar os dias planeados para os mesmos, € jogo aos domingos.

Microciclo 37
Atléticoe cultural  Data: 23/05/21-30/05/21

Principais: Organizacdo ofensiva- ataque rapido, transicdo ofensiva. Organizacao defensiva.

[Secundarios: Desenvolver espirito de grupo através de exercicios lidicos com competicdo interna e palestras motivacionais
Explorar jogo exterior e jogo interior

Mesociclo: 9 Volume total: 360’

Periodo Competitivo

23FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO - JOGO

Local: Odivelas Local: Odivelas Local: Odivelas [Local: Cacém
Hora: 21:30 Hora: 21:30 Hora: 21:30 Hora: 17:00

PARTE EPG— alongamentos 2 ?Iungamentus EPG
INICIAL dindmicos + EEPG ludicos INamicos alongamentos
fut-volei, jogo da barra, 3 dindmicos
em linha
PARTE EEP meta espacializade  ppp pipg 333414 EEP padronizado
GRHAx4+GR+ 4; EEP EEP competitivo 6x2+GR; EEP meta
PRINCIPAL competitivo 8xd+GR. GR6XBHGR especializado
articulagdo linha
defensiva; EEP 5F) bolas
paradas of e def

PARTE FINAL Alongamentos + palestra  Alongamentos + Alongamentos+
final palestra final palestra final

Regime Forga Regime Regime de
especifica Resisténcia velocidade
Especifica

90"

Figura 8 - Microciclo 37 (segunda fase do periodo competitivo)
As unidades de treino e respetiva estrutura foram registadas pelo treinador

estagidrio, e apresentam-se variados exemplos nas figuras seguintes. Foi usada uma

plataforma online para criagdo dos mesmos (www.dossierdotreinador.com).

Na Figura 9 ¢ apresentado um registo completo de uma unidade de treino (UT),

para efeitos de percegdo da estrutura e dimensao do mesmo.

Verifica-se nos registos de treino, inicialmente, o registo do clube em questao, o

nimero da UT, o numero de jogadores presentes, os nimeros do respetivo microciclo e
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mesociclo, o periodo a que se refere (pré-competitivo ou competitivo), a data e hora, o

clima e o volume total.

Mais abaixo, verifica-se o registo do material utilizado, os objetivos gerais e os

objetivos especificos.

Por fim, estdo registados os varios exercicios realizados, com uma imagem a
acompanhar a explicagdo dos objetivos especificos e da organizagdo e descri¢ao
metodoldgica. Para cada exercicio hd um campo com o registo da duragdo, numero de

atletas envolvidos e dimensdo da area usada.

Este registo refere um treino do periodo pré-competitivo, designado na plataforma

onde os registos foram efetuados como periodo preparatdrio.
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&, Clube Atlético e Cultur... PG g6 THeliib
Em' ' www.dessierdotreinador.com 11

Plano de Treino

N° Jogadores 28 Microciclo 4 Mesociclo 1 Periodo Preparatério
Data 23-09-2020, quarta-feira Hora 21:30 Clima Ameno sem chuva Volume 90
Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos
Bolas, sinalizadores, coletes, mini balizas Promover o jogo interior, entre-linhas. Promover reacdes a perda da bola.
Desenvoiver atletas em regime aerébio Desenvolver dindmicas ofensivas através da
(resisténcia). Manutencdc da posse da bola  manutengdo da posse da bola objetiva.
(objetividade)

jogo do rio meiinhos de aquecimento

30 3x4 55%25 10 2x5 10x10
Jjogadores

Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Exercicio especffico de preparacio geral manutencio da posse de  Exercicio especifico de preparagio geral descontextualizado
bola
Descricdo e Organizagdo Metodoldgica Descricdo e Organizagdo Metodoldgica
£ transmitido aos atletas para que mantenham a posse dabolae  Exercicios de rabia, manutengdo da posse de bola.
consigam apos reallzazéu do objetivo 5 passos seguidos passar a descontextuali e livres, sem qualqg tipo de instrucdo ao
bola para o lado contrario do "rie”, cabe ao adversario tentar evitar feedback.

essa variacdo.

jogo reduzido, 4balizas x 1+GR, 0 jokers

11 x 10+GR

94x75

Objetivo(s) especifico(s) Descrigdo e Organizagdo Metodologica

Exercicio especifico de preparacdo geral competitive Promaover agdes de transicio defensiva para a equipa em
superioridade numérica. Desenvolver algumas dindamicas ofensivas
da equipa em superioridade através da ligacdo interior e exterior
através dos apoios laterais.

Alongamentos + Palestra final

Objetivo(s) especifico(s) 10"
Alongamentos

Descrigio e Organizagdo Metodolégica 30
Jogadores dispostos junto ao banco de suplentes realizam
alongamentos

15x20

Figura 9 - Registo de UT (n°l 1)
Na Figura 10 ¢ apresentado o recorte do inicio do registo de uma UT, onde ¢
percetivel a explicagdo dos objetivos especificos e da descrigdo e organizagao

metodologica de trés exercicios.
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warm-up para velocidade Exgrcicio de Velocidade 11X11 com futvolei
X

15 24 20 30 Meio 30 GR+10X10 campo de
campo x2 +GR +8 futebol 11
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Warm-up de trabalho especifico de Exercicio dominante técnico tatico em Exercicio fundamental fase 3 GR+10X10+GR
velocidade. (preparar os atletas para a regime de velocidade. com trabalho tatico e elaboragdo dos
sessdo em regime de velocidade). esquemas taticos

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica Descri¢cdo e Organizagdo Metodolégica Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
a equipa divide-se em 2 grupos onde 1 Exercicio de superioridade numérica 4x3 jogo formal com condicionantes e esquemas
grupo realiza trabalho especifico sem bola  onde atacam 4 atletas para 3 defesas, onde téticos

com alteragdes de trajetéria e velocidade e existe sempre uma transicdo defensiva, Que

outro grupo exercicios de passe e saida devera ser rapida.

rapida ao fim de 7.30' trocam.

Figura 10 - parte inicial do registo de uma UT (UT n°21)

A Figura 11 mostra um registo em que a figura contém texto explicativo, para

maior auxilio a interpretacdo do exercicio.

campo giratorio,1x3balizas

Objetivo(s) especifico(s) 25

Exercicio especifico preparacao descontextualizado.
Promover tomada de decisdo, troca de espaco e orientacdo
racional de espagos.

Descri¢do e Organizacdo Metodolégica Gr+5vs 6

Os jogadores em situagdo de jogo informal, ap6s golo reagem
e jogam para o sentido oposto, em balizas opostas. vai obrigar
os jogadores a organizarem-se rapidamente e impedir que o
adversario explore essa desorganizagdo

1/2 campo

Figura 11 - Exercicio cuja figura explicativa contém texto

6.3 Métodos de treino

6.3.1 Terminologia e Classificacido

A classificacdo dos métodos de treino tem por vista ordenar e caracterizar os

diferentes tipos de métodos de preparacao no futebol, tendo por referéncia as necessidades

Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto

56



José Eduardo Bruno de Sousa
Relatério Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

de preparacao geral e especifica dos atletas. Esta classificacao permite fazer corresponder
a cada exercicio um determinado objetivo de preparagdo e conteudo, sistematizando e
organizando a variedade de métodos disponiveis, facilitando a atividade de planeamento

do treino (Castelo, 2000).

Ao longo do tempo, foram criadas diversas terminologias com intencdo de
classificar os métodos que existem para o ensino e treino de futebol. A Tabela 12
apresenta algumas dessas terminologias. Esta tabela foi adaptada de Filipe Faria (2010),
e mostra varias terminologias por ordem cronoldgica de aparecimento e respetiva

classificagao.

Tabela 11 - Classifica¢do dos métodos de treino de futebol ao longo do tempo (adaptado de Faria (2010))

Categoria Sub-Categoria Descriciao
Wade (1976, 1976 | Introdutdrios
como citado Grupo ou Classe
por Queiroz, Jogo
1986)
Worthington = 1980 | Treino técnico com Todos os exercicios que
(1980, como bola possuem um contexto tao
citado por préximo quanto possivel
Queiroz, das condig¢des reais do
1986) jogo.

Treino fungdes Fung@o de um jogador ou
grupo de jogadores na
equipa.

Treino fases Centrado na relagdo entre

(sectores) jogadores tendo em vista
uma fase do jogo.

Treino de jogo Jogos reduzidos.

Academia 1984 | Introdutdrios Actividades Individuais
Internacional (jogador / bola)
da FIFA
(1984, como Superiores Actividades ¢/
citado por Companheiro (ataque
Queiroz, X
1986) defesa)
Competitivos
Actividades Grupo
(funcdo na equipa)
Actividades Equipa
(ataque X defesa)
Queiroz 1986 | Fundamentais Fundamental I: Ataque @ Finalizagao ¢é fator
X0+ GR fundamental.
Fundamental II:
Ataque X Defesa + GR
Fundamental III: GR +
Defesa X Defesa + GR
Complementares Integrados Finalizagdo ndo ¢ fator

Separados

fundamental.
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Autor Ano Categoria Sub-Categoria Descriciao \
Corbeau 1989 | Simples
Intermédios
Complexos
Jogos Aplicacdo
Castelo 1996 | Competigdo Propriamente Ditos Idénticos aos executados
nas condi¢des reais de
competicdo.
Adaptados Executados em
condigdes

com uma exigéncia de
carga diferente.

Especiais
Caracter especifico de
ensino da técnica.
Gerais
Nao pertencem as duas
categorias anteriores.
Castelo 1996 | Técnicos
Taticos
Fisicos
Godik & 1998 | Especializados Situacionais Proximos das situagdes
Popov reais de jogo.

Estandardizados Nao se tem de tomar
decisdes taticas.
Nao especializados
Cook 2001 | Corregdo do
posicionamento das
agOes taticas

Técnicos,
descontextualizados
das situagdes de jogo

Jogo condicionado

Aumento do numero
de repeticdes na
unidade de treino

Circulagdes taticas

Potenciacdo do
comportamento
técnico-tatico
especifico do jogador
dentro da organizagdo
tatica da equipa

Potenciacdo das fases
de Jogo ofensiva e
defensiva

Situagdes de jogo
Ramos 2003 | Essenciais Forma I: Ataque X 0 + | Com finalizag8o.
GR
Forma II: Ataque X
Defesa + GR

Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto

58



José Eduardo Bruno de Sousa
Relatério Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

Ano  Categoria Sub-Categoria Descri¢io
Forma III: GR +
Ataque X Defesa + GR

Complementares Especiais com e sem Sem baliza com bola.
oposicao

Gerais Sem baliza sem bola.
Castelo 2000 | Preparacdo Geral Descontextualizados Sem bola
2008 Organizados em
circuito
Ludico-recreativos

Especificos de Descontextualizados Com bola sem
preparagdo geral com bola finalizacdo
Manutengdo da posse
de bola

Organizados em
circuito com bola
Luadico-recreativos com

bola
Especificos de Concretizagao do Finalizagdo
preparacgao objetivo de jogo
Meta-especializados Contextos situacionais
relativos ao jogo
Padronizados Situagdes especificas de
jogo usando o modelo de
jogo

Treino de sectores

Situagdes fixas de jogo = Jogo de treino
Competitivos

A metodologia usada pelas equipas técnicas do CAC foi a de Castelo (2003), que
considera a mesma como uma visdo moderna adaptada a complexidade atual que os
treinos de futebol podem ter, oferecendo também diferentes graus de classificacdo. Era
também uma das metodologias conhecidas por todos os treinadores responsaveis pelo

planeamento dos treinos.

Castelo (2009) define métodos gerais como métodos que asseguram uma ampla
preparagao do praticante de desenvolvimento de todas as capacidades técnicas, taticas,
fisicas e psicologicas enriquecendo assim a sua "reserva de aptiddes", que devem, no
entanto, refletir as particularidades da especialidade desportiva em causa. Por outro lado,
Castelo (2008) define métodos especificos de treino para o futebol como cenarios de
preparagao dos jogadores e das equipas, de forma a particularizar um certo tipo de

organizacdo da equipa, de articulacdo sectorial/intersectorial e das inerentes decisdes e
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comportamentos de suporte. Devido a complexidade e permanente mudanga/evolugao
inerente @ modalidade do futebol, esta sistematizagdo nunca sera uma classificagao
definitiva e que nunca gerara consenso absoluto entre todos os profissionais da area. No
entanto, constitui base de suporte para uma mais eficaz articulagao de métodos de treino
de acordo com os objetivos determinados pelas necessidades de preparagcdo a cada

instante.

6.3.1.1 Meétodos de Preparacio Geral

Estes métodos de treino, segundo Castelo (2009), caracterizam-se por nao se
servirem de meios associados a expressao formal da modalidade, estando voltados para o
desenvolvimento das capacidades motoras gerais. Assim sendo, estes métodos sdo
transversais a qualquer modalidade desportiva, independentemente do material e contexto

da mesma.

6.3.1.2 Meétodos Especificos de Preparagio Geral

Segundo Castelo (2009), estes métodos de treino sdo assim denominados devido
ao facto de, apesar de se usar a bola, a sua construcao e aplicacdo ndo tem em conta as
realidades situacionais de jogo, ou seja, as agdes a executar ndo estdo integrados no

contexto de jogo objetivando atingir o golo.
Seguem-se alguns exemplos de métodos de treino deste tipo:

e Descontextualizados com bola;

e Manutencao da posse de bola;

e Organizados em circuito com bola;
e Ludico-recreativos.

6.3.1.3 Métodos Especificos de Preparacdo

Estes métodos de treino apresentam exercicios relacionados com o contexto do
proprio jogo, ou seja, usam bola e tém o objetivo de marcar golo, que € o objetivo do jogo

de futebol (Castelo, 2009).
Alguns exemplos de métodos de treino deste tipo estao listados de seguida:

e Concretizagdo do objetivo de jogo — finalizagao;

e Meta-especializados — contextos situacionais relativos ao jogo;

e Padronizados — situagdes especificas de jogo usando o modelo de jogo;

e Treino de sectores — aperfeicoamento do trabalho de equipa (intra- e inter-
sectores);
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e Situagoes fixas de jogo — bolas paradas;
e Competitivos — jogo de treino.

6.3.2 Periodo Pré-Competitivo (Primeira Equipa Técnica)

A Tabela 12 mostra a distribui¢cao do volume dos métodos de treino, para treinos

presenciais.

Tabela 12 - Distribui¢do dos métodos de treino no periodo pré-competitivo

Meétodos de Treino

Minutos %
Métodos de Preparacio Geral 180 16,7
Métodos Especificos de Preparacao Geral 240 22,2
Métodos Especificos de Preparacao 660 61,1
Total 1080 100

Os treinos foram projetados por esta equipa técnica tendo sempre bastante
variedade, e seguindo sempre uma estrutura/sequéncia “métodos de preparagao geral”,

“métodos especificos de preparacao geral” e/ou “métodos especificos de preparagdo”.

Os métodos de preparacdo geral, selecionados pelo preparador fisico, foram
sempre preparados e explicados aos atletas de forma meticulosa, havendo normalmente
uma variedade de 4-5 exercicios, praticados entre os atletas de forma rotativa, com o
objetivo principal de prevencdo de lesdes. Estes exercicios incluiram pliometria,
propriocecado e forca especifica. Um exemplo destes métodos pode ser visto, por exemplo,

na UT n°7, estando um recorte desse registo apresentado na Figura 12.
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Descricdo e Organizagao Metodologica Objetivo(s) especifico(s)

1-Aquecimento, 1- Corrida de trabalho de forga especifica/prevencao de lestes
8'aintensidade de 60%
2- estacOes de forca
especifica;

1- Trabalho
propriocetivo

com bola

2- Salto lateral

com apenas

um membro

3- Saltos

pliométricos

em frente

4- Pliometria em

todas dire¢des

5- Nordics

hamstrings

6- Copenhaga
exercise2 a2

Figura 12 - Exercicio de treino: trabalho de prevengdo de lesoes, com pliometria e proprioce¢do (UT n°7)

Em termos de métodos especificos de preparagdo geral, houve grande foco em
jogos de manutencao de posse de bola, com duas e trés equipas, recuperagao de bola em

inferioridade numérica e troca rapida de bola.

Relativamente aos métodos especificos de preparacdo, houve grande foco nas
transi¢des tanto defensivas como ofensivas, e quer pelo centro do terreno, quer pelas
laterais. Estes objetivos foram atingidos através de jogos em espago reduzido, muitas
vezes com apoios exteriores € interiores, pois jogam sempre para a equipa com bola, e
com balizas interiores por onde os jogadores deviam tentar passar com a bola controlada.
Também foram realizados muitos exercicios de jogo com diferente nimero de balizas,
onde a equipa mais defensiva tinha uma baliza grande com guarda-redes, e a outra equipa,
mais ofensiva, tinha 2 a 4 balizas pequenas (tipo hoquei-patins) sem guarda-redes, com o
objetivo de a equipa ofensiva ndo descurar a defesa, e a equipa defensiva sair com
objetivos apds recuperar a bola. Houve também muito treino de decisdo em zona de
finalizacdo, treinando sistematicamente situacdes de ataque em superioridade ou

igualdade numérica.

Alguns exemplos destes métodos podem ser vistos nos recortes de algumas

unidades de treino, apresentados na Figura 13, Figura 14 e Figura 15.
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4x1 balizas

Objetivo(s) especifico(s)

Exercicio especifico preparacao meta especializado.. Consolidar
dinamicas ofensivas em superioridade numérica; promover jogo
exterior.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Exercicio competitivo GR+7 vs 8 onde procuramos trabalhar a
tomada de decisdo dos atletas ofensivamente, procurando que
explorem o jogo exterior. é pedido aos atletas que sejam intensos e
criativos, que procurem o jogo interior através dos médios e que
usem como recurso a variagao do centro do jogo através dos
médios.

20 GR+7vs 8 37x65

Figura 13 — Exercicio de treino: equipa ofensiva vs equipa defensiva, com apoios exteriores (UT n°28)

Vagas unidirecional

Objetivo(s) especifico(s)
Situagdes de 2x1, promover tomada de decisdo, estimular agbes de
finalizagdo

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Exercicio Especifico de Preparagdo, Concretizagdo do objetivo de
Jogo.

1* variante: exercicio ciclico 1x0 seguido de 2x1 onde o atacante se
transforma em defesa.

2* variante: se o defesa do 2x1 captar a bola, pode rematar em 2
toques maximo a baliza pequena que se encontra na zona de onde
os jogadores arrancam; sé o avangado mais préximo pode tentar
interceptar a bola.

Critérios de &xito: Jogador com bola deve fixar adversario e esperar
0 momento certo para driblar ou servir o companheiro numa
situagdo 1x1; o defesa por estar em inferioridade, deve realizar
uma contengdo com os apoios laterais e ndo paralelos para estar
preparado para se movimentar para o lado que o jogador
adversario se deslocar ou enviar a bola,

20 1vs0, 40x75m
2vs1,
¢/ GR

Figura 14 - Exercicio de treino: decisdo em zona de finalizagcao (UT n°26)

Objetivo(s) especifico(s)

Exercicio de preparacdo geral
descontextualizado. Equipas com posse de
bola realizar transporte manutencdo da
posse e equipas que recuperam bola
tentam finalizar.

Descricdo e Organizacdo Metodoldgica
1°c/ jokers

2° s/ jokers

3 equipas, 2 equipas em transporte+1 em
recuperacao.

Privilegia ataque exterior

Figura 15 - Exercicio de treino. ataque interior priveligiado (balizas orientadas para o centro, UT n°26)
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6.3.3 Primeira fase do Periodo Competitivo (Primeira Equipa
Técnica)
A Tabela 13 mostra a distribui¢ao do volume dos métodos de treino.

Tabela 13 - Distribui¢do dos métodos de treino na primeira fase do periodo competitivo

Métodos de Treino Total

Minutos %

Métodos de Preparacio Geral 310 11,1

Métodos Especificos de Preparaciao Geral 465 16,7
Métodos Especificos de Preparacao 2015 72,2
Total 2790 100

Comparativamente ao periodo pré-competitivo, verificou-se um aumento
substancial no volume associado aos métodos especificos de preparagdo, em virtude de
preparar os atletas do plantel para fazer face as exigéncias fisicas e técnico-taticas

associadas a competicdo, tendo por referéncia o calendario competitivo da equipa.

6.3.4 Segunda fase do Periodo Competitivo (Segunda Equipa Técnica)

A Tabela 14 mostra a distribui¢ao do volume dos métodos de treino.

Tabela 14 - Distribuicdo dos métodos de treino na segunda fase do periodo competitivo

Métodos de Treino

Minutos %

Métodos de Preparacio Geral 600 22,2

Métodos Especificos de Preparacao Geral 750 27,8
Métodos Especificos de Preparacao 1350 50
Total 2700 100

Em relagdo a equipa técnica anterior, verificou-se uma diminui¢do no volume de
trabalho associado aos métodos especificos de preparacao e um correspondente aumento
no volume associado aos métodos de preparagdo geral e métodos especificos de
preparagao geral, tendo por referéncia restaurar as capacidades fisicas e preparar a base
de trabalho para os métodos especificos de preparacdo na segunda fase do periodo

competitivo, apds paragem de longa duracgao.
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Os treinos dirigidos por esta equipa técnica seguiram também a
estrutura/sequéncia “métodos de preparagdo geral”, “métodos especificos de preparagdo

geral” e/ou “métodos especificos de preparagdo”.

Neste caso, os métodos de preparagdo geral, comparativamente a primeira equipa
técnica, foram mais genéricos, limitando-se geralmente a uma corrida a volta do campo
seguida de um aquecimento dinamico. No entanto, foram introduzidos exercicios deste
tipo durante os outros exercicios. Como exemplo, num exercicio especifico com
finalidade de golo, o atleta que falhe um golo de aparente fécil resolugdo, tem de fazer,
no momento, flexdes ou abdominais. Também, no descanso entre sessdes de exercicios,

por vezes foram pedidos esse tipo de exercicio.

Em termos de métodos especificos de preparacdo geral, identicamente a equipa
técnica anterior, foi colocado grande foco em jogos de manutencdo de posse de bola,
recuperagao de bola em inferioridade numérica e troca rapida de bola, havendo também

aqui uma especial atencao ao treino de passes longos.

Relativamente aos métodos especificos de preparacao, foi colocado grande foco
no posicionamento dos jogadores, dada a nova tatica de jogo, na basculacdo do sector
defensivo, nas transi¢des ofensivas, e no ultimo passe e finalizagdo. Estes objetivos foram

atingidos através de jogos em espaco reduzido, muitas vezes com apoios exteriores.

Alguns exemplos destes métodos podem ser vistos nos recortes de algumas

unidades de treino, apresentados na Figura 16, Figura 17 e Figura 18.

Movimento do bloco defensivo

Y

.\ / 7

Objetivo(s) especifico(s)
Exercicio especifico preparagdo meta-especializado.
Organizagdo da linha defensiva, principios de jogo defensivos.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Bloco defensivo deve bascular coeso, com coberturas proximas ao
atacante co bola quando perto.

Equipa atacante com variacdes do lado de jogo, com tentativas de
movimentos de rtura e finalizagdo.

25min 10 50x75m2

Figura 16 - Basculagdo do sector defensivo (UT n°88)
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Rabia 3x1 ¢/ desmarcacao

Objetivo(s) especifico(s)
Ativagdo muscular com rela¢do técnica, movimentagdes de apoio

Descrigdo e Organizacdo Metodolégica

Exercicio especifico de preparacdo geral descontextualizado;
Dominante, técnico-tatica

relagdes de cooperagdo-oposi¢do, com movimentacdo de cobertura
ofensiva-lateral. Rabia de 3x1 os jogadores com bola s6 podem
jogar fora do quadrado e devem mover-se de aresta a aresta.

10 3x1 10x10m2

Figura 17 - Dar sempre linha de passe (UT n°835)

zonas de finalizacdo

Objetivo(s) especifico(s)
Estimular os atletas a compreenderem as zonas de finalizacdo a
atacar, estimular capacidades condicicnais.

Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica

Exercicio especifico de preparagéo, concretizagdo do objetivo de
jogo.

Dominante: Técnica

Regime: Resisténcia

Se falhar a finalizacdo, tém 5 segundos para regressar as posicdes
iniciais. Caso alguém ndo consiga, fazem todos 10 flexdes.

4 55x75 m2

Figura 18 - Transigdo ofensiva (UT n°84)

6.4 Analise a0 Modelo de Jogo
6.4.1 Periodo Pré-Competitivo

6.4.1.1 Sistema de jogo

O sistema tatico utilizado pela equipa foi o 1-4-4-2, com os dois médios-centro a
jogar de trés para a frente, com fungdes idénticas, apesar de um ser mais defensivo e

manter-se sempre mais recuado no campo, € o outro acompanhava mais vezes o ataque.
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6.4.1.2 Modelo de jogo
6.4.1.2.1 Organizagdo defensiva

A defesa era constituida por quatro elementos, a jogar em linha, com marcagao a
zona. A linha defensiva era sempre alta, perto do meio-campo, contando com a boa

velocidade dos elementos da defesa.

O meio-campo defendia mantendo os quatro elementos em linha, tentando

posicionar a linha um pouco a frente da linha de meio-campo.

O ataque posicionava-se também lado a lado, e tentava impedir a progressao do

adversario pelo corredor central.

A Figura 19 esquematiza esta organizagao.

Figura 19 - Organizagdo defensiva

6.4.1.2.2 Transicao defensiva

Os dois médios-centro eram bastante competentes em termos defensivos,
complementando e interagindo facilmente com a defesa. Os dois médios-alas ajudavam
sempre os defesas-laterais, mas com menos intensidade, para nao se desgastarem muito,

pois a sua maior preocupagao nao era defensiva.

Os avangados tentavam fechar o corredor central, pressionando se estivessem

perto do jogador adversario em posse da bola.

A Figura 20 esquematiza esta transicao.
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Figura 20 - Transi¢do defensiva

6.4.1.2.3 Organizagao ofensiva

A defesa dividia-se entre centrais, que ficavam sempre mais recuados, ¢ laterais,

que subiam em combinagdo com os médios.

O meio-campo subia as linhas laterais mais um médio-centro, ficando o segundo

médio-centro um pouco mais atrasado em relagao aos colegas.

Os jogadores de ataque iam variando a posi¢do entre as linhas e a entrada da érea,

de modo a oferecer linhas de passe aos colegas vindos de tras.

A Figura 21 esquematiza esta organizagao.

Figura 21 - Organizagdo ofensiva
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6.4.1.2.4 Transi¢ao ofensiva

A defesa tentava sair a jogar em passe curto, ou seja, tentando colocar a bola num

dos jogadores do meio-campo, tipicamente pelos corredores laterais do terreno.

O meio-campo era onde estavam as maiores esperangas para um ataque bem-
sucedido. A intencdo era sempre de deixar a bola numa posi¢cdo boa para um médio ou
avangado poder efetuar o remate. Nao havia preferéncia se a bola seria posta pelo meio
do terreno ou por um corredor lateral, no entanto foi sempre salientado a importancia da

rapida basculagdo de jogo.

Os avangados tentavam fazer triangulagdes rapidas entre si € com os médios, com

o intuito de deixar a bola numa posi¢ao boa para se poder efetuar o remate.

A Figura 22 esquematiza esta transicao.

Figura 22 - Transig¢do ofensiva

6.4.1.3 Bolas paradas

Nesta fase ndo foram trabalhadas situa¢des de bola parada.
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6.4.2

6.4.3 Periodo Competitivo — Primeira fase (Primeira Equipa Técnica)
6.4.3.1 Sistema de jogo

O sistema tatico foi o 1-4-4-2, igual ao periodo pré-competitivo, pois a equipa

estava sob dire¢ao da mesma equipa técnica.

6.4.3.2 Modelo de jogo

O modelo de jogo foi igual ao do periodo pré-competitivo, pois a equipa estava

sob direcdo da mesma equipa técnica.

6.4.3.3 Bolas paradas

Nesta fase ndo foram trabalhadas situa¢des de bola parada. Foi explicado aos
jogadores o seu posicionamento em algumas situagdes de bola parada, em jogo-treino,
mas sem repeti¢des. Era feito um pequeno diagrama de posicionamento para cada jogo,
como o exemplo apresentado na Figura 23, que apenas mostra o
posicionamento/movimentagdo dos jogadores do CAC na sequéncia de um pontapé de

canto a favor do clube.

Figura 23 - Exemplo de posicionamento em situagdo de bola parada, um canto ofensivo
6.4.4 Periodo Competitivo — Segunda fase (Segunda Equipa Técnica)
6.4.4.1 Sistema de jogo
O sistema tatico foi o 1-4-3-3, com os trés médios a jogar em triangulo, ou seja,

dois mais recuados e um mais avangado, e os alas a abrir linhas de passe nos corredores
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laterais. A equipa sentiu dificuldades em adaptar-se ao novo sistema, o que levou a que a

equipa técnica optasse pelo sistema inicial de 1-4-4-2.
6.4.4.2 Modelo de jogo
6.4.42.1 Organizagdo defensiva

A defesa era constituida por 4 elementos, a jogar em linha, com marcagao a zona.
A linha defensiva era sempre alta, perto da linha do meio-campo, contando com a boa
velocidade dos elementos da defesa. Este sistema da defesa manteve-se inalterado em

relagcdo a primeira equipa técnica.

O meio-campo defendia basculando os trés atletas para perto da bola, em pressao,

numa linha um pouco a frente da linha de meio-campo.

No meio-campo de 1-4-4-2, mantinha-se esta pressao no lado da bola, com mais

um elemento lado a lado com os restantes.

O ataque de trés elementos posicionava-se também lado a lado, perto do meio-
campo, sempre pronto a ajudar na missdo defensiva, pressionando de acordo com o

corredor onde estivesse a bola.
Num ataque de dois elementos, o ataque fechava o corredor central.

A Figura 24 esquematiza a organizac¢do em 1-4-3-3.

Figura 24 - Organizagdo defensiva 1-4-3-3
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6.4.4.2.2 Transicao defensiva

A defesa segurava a sua posi¢do o mais alto possivel, contando com a ajuda do

meio-campo.

Tanto os avangados como os médios faziam trabalho defensivo, tentando defender

em bloco.

O meio-campo de trés passava de tridngulo para linha, sempre com a preocupagao

de fechar o espago existente entre a linha média e a linha defensiva.

O meio-campo de quatro elementos mantinha esta ideia, em forma de tridngulo

invertido 1-3.

Os avancados, quando eram trés, recuavam para perto dos médios, com o intuito

de recuperar a bola e lancar o contra-ataque em velocidade.

Jogando dois avangados, mantinham uma posi¢do mais alta, fazendo sempre

pressao rapida.

A Figura 25 esquematiza a transi¢do em 1-4-3-3.

Figura 25 - Transi¢do defensiva 1-4-3-3

6.4.4.2.3 Organizagdo ofensiva

A defesa tinha os centrais como os elementos sempre mais recuados, e os laterais
subiam de maneira a estarem preparados para serem lancados em profundidade ou em

combinagdo rapida com os médios.
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O meio-campo a trés posicionava geometricamente os jogadores em forma de
tridngulo, com um médio mais avancado e proximo dos avangados, e os outros dois
médios mais recuados, prontos para aparecer vindos de tras ou para ganhar segundas

bolas.

Quando o meio-campo era constituido por quatro elementos, jogavam lado a lado,

avangando trés quando necessario, ficando um médio defensivo sempre mais recuado.

Num ataque de trés, os alas posicionavam-se prontos para abrir linhas de passe,
de preferéncia em profundidade, pelos corredores laterais. O avangado-centro
posicionava-se o mais a frente possivel, dentro dos limites do fora-de-jogo, para
responder na area a qualquer situacdo de jogada rapida criada nomeadamente pelos
colegas dos corredores laterias, jogadas que acabariam com um eventual cruzamento para

a area.

Quando jogavam dois avangados, alternavam em abrir na linha e ir tabelar com os
colegas do meio-campo, sendo que por vezes tentavam abrir em velocidade nas costas da

defesa.

A Figura 26 esquematiza a organizagdo em 1-4-3-3.

Figura 26 - Organizagdo ofensiva 1-4-3-3

6.4.4.2.4 Transicdo ofensiva

A defesa tentava sair a jogar em passe curto, ou seja, tentando colocar a bola num
dos jogadores do meio-campo. Os defesas laterais subiam bastante logo no inicio da

transicao, executando combinagdes rapidas com os médios ou os alas.
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O meio-campo a trés era o ponto de onde era esperado que houvesse um
langamento em profundidade para os corredores laterais ou, eventualmente, para as costas
da defesa. A disposi¢do em tridngulo permitia uma troca de bola mais facil dos médios

entre si e também com os defesas laterais e alas.

O meio-campo de quatro elementos avancava sempre um dos médios o0 maximo
possivel, ficando um sistema parecido a trés médios e trés avancados, para tentar arranjar

superioridade no ataque.

Num ataque de trés elementos, os alas tentavam abrir linhas de passe perto dos
corredores laterais, quer para efetuarem uma abordagem lateral a grande area, entrando
com bola controlada ou efetuando um cruzamento, quer para permitir aos colegas médios
ou defesas laterais executarem essas agdes técnicas. O avangado-centro aproximava-se
sempre o maximo possivel na linha defensiva no corredor central, tentando manter os
defesas recuados e nesse mesmo corredor, para possibilitar as jogadas dos seus colegas

pelos corredores laterais.

Com dois avancados, estes avangavam o maximo possivel, tentando abrir nas
linhas ou ganhar as costas da defesa, para depois decidir em fun¢do do posicionamento

dos colegas em apoio, de preferéncia sem atrasar a bola.

A Figura 27 esquematiza a transi¢do em 1-4-3-3.

Figura 27 - Transigdo ofensiva 1-4-3-3
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6.4.4.3 Bolas paradas

Os esquemas taticos sdo acdes de bola parada, com uma estrutura trabalhada, no
sentido de aperfeicoar ao maximo a acdo dos intervenientes, maximizando a
probabilidade de o conjunto de ag¢des resultar no golo, que ¢ o objetivo principal (Castelo,
2009). Foram trabalhadas algumas situagdes de esquemas taticos por esta equipa técnica,
durante os jogos-treino, aproveitando as situagdes de bola parada dai provenientes. Ao
contrario da anterior equipa técnica, eram realizadas entre 3 a 5 repeti¢des de cada lance,
explicando e corrigindo o posicionamento de cada jogador em cada situagdo. A Figura 28
mostra o exemplo de um diagrama de posicionamento colocado no balnedrio em dia de
jogo. A equipa do CAC estd marcada em amarelo e azul. Neste caso, esta representado
um canto a favor da equipa adversaria, a partir do lado direito, estando o CAC em
organizac¢ao defensiva. Observa-se, neste caso, que cada poste tem um jogador a defender,
no meio da grande-area estdo 4 jogadores em linha, e mais 2 na marca de meia-lua. Os
restantes estdo mais avancados, perto do meio-campo, prontos para uma possibilidade de

transi¢do rapida, o contra-ataque.

Figura 28 - Exemplo de posicionamento em bola parada

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto

75



José Eduardo Bruno de Sousa
Relatério Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto

76



José Eduardo Bruno de Sousa
Relatorio Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

Capitulo VII. Dados Quantitativos
da Epoca Desportiva
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7.1 Primeira fase do periodo competitivo
7.1.1 Unidades de treino

Foram efetuados um total de 49 UT presenciais: 1-35 e 42-55.
Foram efetuados um total de 6 UT por meio digital: 36-41.
7.1.2 Jogos

O CAC realizou 7 jogos nesta fase, estando os respetivos resultados apresentados
na Tabela 15.

Tabela 15 - Resultados dos jogos do CAC durante a primeira fase do periodo competitivo

Jornada Data Adversario Local Resultado
1 04 outubro Malveira casa 7-3
2 11 outubro Operario fora 0-2
3 18 outubro Olivais Sul casa 0-0
4 25 outubro Trajouce fora 1-3
5 13 dezembro Cacém B casa 1-2
6 08 novembro Talaide fora 1-1
7 15 novembro Olivais casa 2-1

7.1.3 Classificaciao

O clube encontrava-se no 4° lugar no fim da 1* fase do periodo competitivo. A

Tabela 16 mostra a classificagao nesta altura.

Note-se que o 2° classificado, Estrela B, tinha 2 jogos a menos que o CAC, e 0 5°

classificado, Nova, tendo os mesmos pontos, tinha 1 jogo a menos.
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Tabela 16 - Tabela classificativa no final da primeira fase do periodo competitivo

Posicio  Pontos Vitéorias Empates Derrotas Golos Golos
marcados sofridos

Real B 1 16 7 5 1 1 25 13
Estrela B 2 15 5 5 0 0 19 4

Salesianos 3 15 7 4 3 0 13 8

CAC 4 14 7 4 2 1 16 8

Nova 5 14 6 4 2 0 13 5

Uniido 6 9 6 2 3 1 14 11
Operario 7 9 6 2 3 1 12 12
Tires B 8 8 6 2 2 2 13 11
Respira O2 9 7 6 2 1 3 11 11
Cacém B 10 7 6 2 1 3 9 11
Agualva 11 7 7 2 1 4 15
Olivais Sul | 12 6 7 1 3 3 6 13
Olivais 13 5 6 1 2 3 10 13
Malveira 14 5 7 1 2 4 12 18
Talaide 15 5 6 1 2 3 15
Carcavelos | 16 4 6 1 1 4 15
Trajouce 17 1 7 0 1 6 23

7.2 Periodo de transicao
7.2.1 Entradas/Saidas

Ao longo desta fase, houve uma saida, do jogador J27, por transferéncia, e quatro

saidas por dispensa, dos jogadores J10, J19, J23 e J26.

7.2.2 Unidades de treino

Foram efetuados um total de 27 UT por meio digital ou autodirigidos: 56-82.

7.3 Segunda fase do periodo competitivo
7.3.1 Unidades de treino

Houve 26 UT nesta fase, todos presenciais: 83-108.

7.3.2 Jogos

O CAC realizou 9 jogos nesta fase, apresentados na Tabela 17.
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Note-se a acumulagdo final de jogos, em termos de data, devido a ter sido
aproveitado os dois feriados que aconteceram a 5*-feira. Assim, num periodo de 15 dias,

ocorreram 5 jogos oficiais do CAC.

Tabela 17 - Resultados dos jogos do CAC durante aa segunda fase do periodo

competitivo

Jornada  Data Adversario  Local Resultado ‘
8 02 maio Nova fora 2-0
9 -

10 09 maio Estrela B casa 2-2
11 16 maio Real B fora 3-0
12 23 maio Salesianos casa 4-2
13 30 maio Agualva fora 0-3
14 03 junho Respira 02 casa 5-3
15 06 junho | Unido fora 1-4
16 10 junho Tires B casa 6-2
17 13 junho Carcavelos fora 1-3

7.3.3 Classificacao final

O clube acabou o campeonato no 5° lugar. A Tabela 18 mostra a classificagdo

final.

Tabela 18 - Tabela classificativa final

Posicdo Pontos Jogos Vitdrias Empates Derrotas Golos Golos
marcados sofridos

Real B 1 38 16 12 2 2 52 20
Nova 2 37 16 11 4 1 34 10
Cacém B 3 35 16 11 2 3 30 18
Estrela B 4 34 16 10 4 2 46 20
CAC 5 33 16 10 3 3 43 24
Salesianos | 6 27 16 8 3 5 29 23
Olivais Sul | 7 21 16 5 6 5 21 22
Talaide 8 18 16 4 6 6 25 28
Operario 9 17 16 4 5 7 27 33
Tires B 10 15 16 3 6 7 25 32
Carcavelos | 11 15 15 3 6 6 20 28
Unifo 12 15 16 3 6 7 29 38
Olivais 13 15 15 4 3 8 24 35
Respira 14 15 16 4 3 9 19 31
02

Trajouce 15 12 16 2 6 22 35
Malveira 16 11 16 2 5 9 27 41
Agualva 17 11 16 3 2 11 17 52
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7.4 Total de Unidades de Treino

Houve um total de 108 UT.
Houve um total de 75 UT presenciais.
Houve um total de 33 UT por meios digitais ou autodirigidos.

Note-se que quase um ter¢o dos treinos nao foram presenciais, sendo que a maior

paragem se deu quando estavam realizados metade do total de treinos, aproximadamente.

7.5 Evolucao da classificacao da equipa e dos golos
marcados/sofridos

A Figura 29 apresenta a evolugado da classificacdo do clube ao longo da época.

Classificacao

1 2 3 4 5 6 7

CooONOOUTE WN R

Figura 29 - Evolugdo da classifica¢do do CAC

A Figura 30 apresenta os golos marcados e sofridos, por jogo, ao longo da época.
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Golos
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B marcados M sofridos

Figura 30 - Golos marcados e sofiidos pelo CAC, por jogo

7.6 Dados finais dos jogadores
A Tabela 19 apresenta os dados dos jogadores no final do periodo competitivo,
indicando os treinos a que compareceu, jogos em que jogou, minutos jogados, golos

marcados e cartdes recebidos.
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Tabela 19 — Dados dos jogadores no final do periodo competitivo, no que respeita a presengas nos treinos e jogos,
minutos jogados, golos marcados e cartoes recebidos

Jogador Treinos Jogos Golos Minutos Cartoes Cartoes Cartoes
presente em que marca jogados Amarelos duplos Vermelhos
jogou dos amarelos
Jo1 79 2 1 69 - - -
Jo2 103 10 2 349 1 - -
Jo3 92 0 0 - - - -
Jo4 99 12 0 940 3 - 1
Jo5 75 1 0 90 - - -
J06 108 16 0 1440 2 - -
Jo7 52 2 0 7 - - -
Jo8 107 14 0 943 - - -
J09 80 0 129 1 - -
J10 55 0 - - - -
J11 97 15 3 1307 2 - -
J12 102 13 2 494 3 - -
J13 107 15 2 1340 4 1 -
J14 108 16 5 1040 3 - -
J15 57 0 216 - - -
J16 89 0 137 - - -
J17 88 0 784 1 - -
J18 88 15 0 1350 2 - -
J19 53 0 0 - - - -
J20 101 12 8 788 - - -
J21 99 7 2 170 - - -
J22 105 16 1 1204 2 - -
J23 - 1 0 6 - - -
J24 79 10 2 896 4 - 1
J25 47 1 6 - - -
J26 61 0 0 - - - -
J27 - 1 175 - - -
J28 83 15 4 1079 3 - -
J29 105 10 4 630 1 - -
J30 92 2 0 91 - - -
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Capitulo VIII. Avaliagdo e Controlo
de Treino
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8.1 Revisao da literatura

O controlo do treino ¢ um aspeto determinante para controlar os efeitos agudos e
crénicos do treino, e neste sentido, determinante para a estruturagdo e planeamento do
treino (Foster et al., 2001). Os atletas das modalidades coletivas, como o futebol, estdo
sujeitos a uma carga consideravel de treino, na medida que podem chegar a jogar
multiplos jogos por microciclo, com reduzido tempo de recuperacdo e preparacao, e de
intensidade muito varidvel, de acordo com o tipo de adversario (Thorpe, Atkinson, Drust
& Gregson, 2017). Neste sentido, a aplicagdo de meios de controlo do treino assume
grande importancia no sentido de gestdo da recuperacdo e regulacdo do processo de
treino, tendo por vista potenciar o rendimento dos atletas. Apesar de varios métodos de
monitorizag¢do e controlo do treino terem sido propostos nos anos recentes, incluindo o
controlo de varidveis de GPS (Bourdon et al. 2017) e de variabilidade da frequéncia
cardiaca (Buchheit, 2014), existem limitacdes inerentes a aplicacdo de varios métodos,
quer relacionado com aspetos metodologicos, quer relacionado com constrangimentos

materiais e de tempo (Buchheit & Simpson, 2016).

8.1.1 Situacio de estagio

Tendo por referéncia os constrangimentos temporais dos treinos, acabou por nao
se realizar um controlo de forma sistematica, tendo as equipas técnicas dado maior
prioridade a outras questdes, e sendo apenas possivel proceder ao controlo do volume de
treino semanal, que foi de 270 minutos. Como meio de controlar os efeitos da fadiga e
potenciar a recuperagao, tendo por referéncia o microciclo padrao (Tabela 8), nos dias pré
e pos-jogo, ndo havia treino, no sentido de induzir uma reducdo de carga para potenciar
a recuperagdo; o primeiro treino pos-jogo era sempre mais leve com algum contetido
ludico. Tendo por referéncia que a fadiga associada a reacdo de fase aguda (DOMS)
parece manter-se no decurso das 24-48 horas a seguir ao jogo (Cheung, Hume &
Maxwell, 2003), e que medidas de recuperagao ativa levaram a uma redugao na taxa de
ressintese de glicogénio muscular pos-esfor¢o (Fairchild et al., 2003), esta medida nao
pareceu desadequada, apesar do tempo de treino disponivel ser reduzido. A
implementagao de estratégias de recuperacdo como massagens e o aumento da qualidade
de sono sdo estratégias de recuperacdo que deverao ser promovidas junto dos atletas do

plantel para promover uma recuperagao mais rapida (Nédélec et al., 2013).
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Uma ferramenta util e de simples aplicagdo, ideal para clubes de pequena
dimensdo e menores recursos financeiros, ¢ a determina¢do do impulso de treino, ou
TRIMPs (Foster et al., 2001) que pode ser determinado pelo produto da percegdo
subjetiva de esfor¢o da sessdo (PSE sessao) pelo volume de treino, e que permite ter uma
perspetiva relativamente a carga aguda e impacto individual associado a cada sessao de
treino (Foster, Rodriguez-Marroyo & de Koning, 2017). Estes dados podem ainda ser
manipulados pelos técnicos para fornecer informacdes relativamente aos jogadores,

nomeadamente, a determinagao da relacdo carga aguda-carga cronica (Buchheit, 2017).

No sentido de melhor controlar a evolugao do estado de forma, seria desejavel que
as sessoes de avaliacdo dos fatores de rendimento mais importantes tivessem lugar ao
longo de diferentes alturas da época, nomeadamente no inicio do periodo pré-
competitivo, no fim do periodo pré-competitivo, antes das paragens planeadas (paragem

do Natal, por exemplo), e no final da época (McGuigan, 2017).

8.2 Prevencao de lesoes

A equipa técnica procurou averiguar quais as lesdes mais frequentes na época
transata e que jogadores seriam mais suscetiveis a lesionarem-se. No entanto, a falta de
tempo de treino ndo permitiu que se implementassem programas individualizados de

treino.

Ao longo da época, as lesdes mais frequentes foram a entorse do tornozelo e a
rotura dos isquiotibiais. Estudos verificaram que estas compreendem as lesdes de maior
incidéncia do decurso de uma época de futebol profissional, com incidéncias de 9,37 ¢ 6
lesdes por época do tornozelo e isquiotibiais, respetivamente (Klein, Henke & Platen,
2018). Observou-se uma maior frequéncia de lesdes durante a lideranca da segunda
equipa técnica. A segunda equipa técnica dedicou menos volume de treino ao trabalho de
prevencao de lesdes do que a primeira equipa técnica, o que pode ajudar a explicar a
maior frequéncia de lesdes, dado que alguns estudos tém vindo a verificar que um
programa de prevencdo de lesdes ajuda a contribuir para a diminui¢do da incidéncia de
lesdes (Sadigursky et al., 2017), apesar de os resultados serem menos conclusivos em

atletas de nivel intermédio/ndo-elite (Gatterer et al., 2012).

O circuito que diz respeito a Figura 12, de prevengdo de lesdes, era realizado

sistematicamente uma vez por semana durante a lideranca da primeira equipa técnica,
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enquanto apenas foi realizada em duas sessdes durante a lideranca da segunda equipa

técnica.

Sugere-se que na €poca seguinte seja implementado o programa “FIFA 11+,
proposto por Bizzini e Dvorak (2015), consistindo em 15 exercicios que envolvem
alongamentos dindmicos, trabalho de pliometria, equilibrio e corrida, e que tem
demonstrado ser eficaz na redugdo das lesdes de jogadores de futebol (Thorborg et al.,
2017). Propdem-se a sua aplicagao pelo menos uma vez por semana, sendo que duas
sessOes por semana tém demonstrado ser mais eficazes na redugdo da incidéncia de lesdao

em equipas de futebol profissional (Steffen et al., 2013).
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Capitulo IX. Trabalho
desenvolvido no estagio
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9.1 Descricao geral do trabalho desenvolvido

O treinador estagiario teve varias func¢des, dependendo do momento:

e A fungdo principal nos treinos, foi auxiliar a restante equipa técnica em tudo,
funcionando em igualdade aos outros treinadores-adjuntos. Nomeadamente,
colocagdo e recolha de material em campo, explicacao dos exercicios, feedback,
e motivagao durante os exercicios;

e Nos jogos oficiais, houve duas fungdes principais:

o Auxiliar no aquecimento pré-jogo dos jogadores, tanto nas indicagdes para
estes, como na colocacao ¢ arrumacgao de material, fornecimento de bolas
perdidas em exercicio, até a orientacao do aquecimento quando solicitado.
Podem ver-se algumas imagens destes aquecimentos nas Figura 31, Figura
32 e Figura 33.

o Filmar o jogo, fazendo uma posterior analise do video e respetivo resumo,
e enviando o mesmo para a restante equipa técnica e diretor desportivo,
com os respetivos comentarios;

e A sua fung¢do principal em termos logisticos foi realizar o registo de cada treino,
como hora, presengas e exercicios realizados, e adicionando o documento
elaborado na plataforma online “Em Jogo” prevista para o efeito
(https://emjogo.pt/) por motivos de certificagdo de qualidade da entidade;

e Como fungdes secunddrias, o treinador-adjunto auxiliou em todos os momentos
inerentes a atividade do clube:

o Em alguns jogos amigéveis em casa, fez o papel de arbitro;

o Registou os dados referentes as entradas de todo o pessoal, em todos os
treinos, de acordo com as regras da DGS devido ao Covid-19, registando
a hora de entrada e saida, medindo a temperatura corporal, ¢ pedindo a
desinfe¢ao das maos;

o Registou os dados dos jogadores e equipa técnica referente, por exemplo,
a contactos, para haver uma folha de presencgas atualizada, ou em relacao
a tamanhos de vestuario, para realiza¢do de encomendas de equipamentos
de treino e outro vestuario;

o Analisou um jogo de futuro adversario (9.2.3.2).
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Figura 33 - Aquecimento: Exercicio de refor¢o da musculatura da parede anterolateral do abdomen

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagao Fisica e Desporto

91



José Eduardo Bruno de Sousa
Relatorio Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

9.2 Funcoes especificas
9.2.1 Unidades de Treino

As unidades de treino foram todas registadas, tendo sido apresentados neste

documento alguns exemplos (Figura 9, Figura 10, Figura 11).

9.2.2 O feedback como ferramenta de intervencao

Uma das mais importantes varidveis que influencia a aprendizagem e capacidade
de desempenho dos atletas ¢ o fornecimento de feedback (Wrisberg & Schmidt, 2008). O
feedback corresponde a informagao que decorre de uma prestagdo. Este tipo de interagao
foi bastante usado durante o estdgio, principalmente a nivel individual e durante os

treinos.

Aprofundando, uma das fontes de feedback decorre da informacao proveniente
dos sistemas sensoriais do organismo (visdo, audi¢ao e tato) que se designa por feedback
intrinseco. Ainda que esta forma de feedback constitua uma importante fonte de
informacao para ajuste da prestagdo, existe informagdo que escapa a percecdo destes
mecanismos sensoriais que € relevante para otimizar o desempenho, e que pode ser
fornecida por um referencial externo. Este tipo de feedback designa-se por feedback
externo e ¢ geralmente fornecido por um individuo com elevado conhecimento sobre a
tarefa, como o treinador. Esta informagdo parece facilitar a aquisi¢ao de aprendizagens
tanto em jovens como em adultos (Sullivan, Kantak & Burtner, 2008), necessario para

otimizar o desempenho.

O feedback extrinseco assume duas principais formas: O conhecimento do
resultado e o conhecimento da prestagdo. O conhecimento do resultado diz respeito ao
desfecho final da tarefa e estd geralmente ao acesso ao atleta. O feedback mais importante,
e frequentemente fornecido extrinsecamente, diz respeito ao conhecimento sobre a
prestagao. Este feedback pode ser vinculado por meio de varias formas, seja verbal, por
demonstragdo ou através de suporte de video (Hughes & Franks, 2008). Na escolha do
método de transmissdo de feedback, parece ser particularmente importante a precisdo da
informacao transmitida, pelo que este aspeto deverd orientar o canal/meio pelo qual a
informacao e vinculada. Adicionalmente, a frequéncia de feedback ¢ também um fator
importante (Wulf et al., 2010), pois existe um equilibrio entre o fornecimento de feedback

por défice e por excesso.
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Tradicionalmente, os treinadores tém recorrido a sua apreciagdo subjetiva e
conclusiva para analise da prestagdo. No entanto, varios estudos t€ém vindo a indicar que
as observacdes humanas, independentemente do nivel de experiéncia, estdo associadas a
um erro, sendo imprecisas € pouco exatas (Wright, Atkins & Jones, 2012). Um estudo
verificou que treinadores de nivel internacional apenas se recordavam de 30% dos aspetos

criticos de um jogo que acompanharam (Franks & Miller, 1991).

E responsabilidade do treinador observar e analisar o desempenho, e integrar essa
informacao no planeamento, procurando potenciar o rendimento da equipa, constituindo
igualmente a base para preparag¢do de outras competi¢des (Carling, Reilley & Williams,
2009). Isso implica um sistema de recolha de informagdes capaz de fornecer informagao

precisa e relevante.

Tendo por base a informacao recolhida sera possivel levar a cabo um conjunto de
estratégias no sentido de colmatar as debilidades e lacunas detetadas no desempenho
(Nevill et al., 2008), bem como estruturar exercicios de treino no sentido de enfrentar um

potencial adversario.

9.2.3 Observacio e Analise de Jogo

De acordo com Anguera & Mendo (2013), nos ultimos tempos tem havido um
aumento relevante no interesse por métodos de observacao no contexto desportivo, tanto
quantitativos como qualitativos. Este aumento resultou num numero consideravel de
publicacdes cientificas, que oferecem ferramentas e informagdes relevantes tanto para

investigadores como para profissionais.

Ao longo das ultimas décadas, o treino do futebol tem-se caracterizado por
abordagens mais sistematicas no que concerne a estruturacdo dos programas de treino e
a preparagdo para a competicdo (Strudwick, 2016). Concomitantemente com estas
alteragdes, verificou-se a generalizagdo de procedimentos de andlise do desempenho
individual e coletivo, com os clubes, particularmente os de maior capacidade financeira,
a recorrer a analistas de jogo especializados, bem como a recolha de um conjunto de
informagao estatistica pertinente relativamente ao desempenho em jogo. No entanto, para
todos os niveis competitivos, a natureza complexa e dindmica do futebol faz com que seja
dificil fazer a recole¢dao completa de todos os elementos relevantes do desempenho. Neste
sentido, a funcao primordial da anélise de jogo e desempenho deve passar por obter um

registo permanente do desempenho fisico, técnico e tatico de uma equipa num momento
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de competicao (James, 2006). Tendo como referéncia a base objetiva de informagao
recolhida, serd possivel apreciar criticamente o desempenho individual e coletivo,

fornecendo valioso feedback aos treinadores.

Recentemente, varios clubes e instituigdes académicas tém procurado desenvolver
e melhorar instrumentos de medi¢do, observacdo e analise do desempenho em jogo
(Carling & Court, 2013; Sarmento et al., 2014). Apesar de as inovagdes terem vindo a
permitir recolher e armazenar informacao de forma mais eficiente, ¢ em maiores
quantidades, persistem vdarias limitagdes associadas a este tipo de instrumentos,
nomeadamente relacionados com o custo, conveniéncia, requisitos técnicos de operagao
e reprodutibilidade (Drust, Atkinson and Reilly 2007; Intille et al. 2012). Neste sentido,
os métodos notacionais € outros métodos convencionais continuam a ter pertinéncia na

analise e observagao de jogo.
9.2.3.1 Analise do jogo da propria equipa

Na Instituicdo de Acolhimento CAC, nao houve condigdes nem material para se
efetuar uma andlise de desempenho dos jogadores com auxilio de tecnologias, a excegdo
da grava¢do em video dos jogos. Assim, uma andlise pode ser efetuada através de
indicadores internos e externos, como o feedback dos jogadores, pessoalmente ou através
de questionario, ou realizando uma analise quantitativa/qualitativa da atividade técnico-

tatica, através do que ¢ observado no jogo ou, posteriormente, em video.

Em relagdo a andlises taticas, foi sempre efetuada pelo treinador estagiario uma
analise por video das movimentagoes taticas da equipa, havendo um resumo de cada jogo,
partilhado com a restante equipa técnica para eventuais corregoes taticas, fossem gerais

ou de jogadores em particular.

A Figura 34 apresenta um frame de um video gravado pelo treinador estagiario.
No jogo o CAC equipa de amarelo, enquanto o adversario equipa de verde. E visivel o
decorrer de um canto a favor do CAC, marcado do lado direito para quem ataca, onde a
bola aparenta cair perto da linha da pequena area na zona em frente ao poste direito da
baliza adversaria. Neste frame, ¢ clara a correta desmarcagdao do médio-centro (sinalizado
a vermelho) ao segundo poste, nas costas da defesa, para um eventual desvio de bola por
um colega no primeiro poste, onde se encontram 2 jogadores quase juntos (sinalizados a
azul) de modo a ganharem a zona de cabeceamento mais facilmente. Este ¢ um caso de
uma correta movimentagao em campo do que foi praticado nos treinos.
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Figura 34 - Frame de video de um jogo do CAC usado para posterior andlise. Neste caso observa-se um
lance de bola parada, mais concretamente um pontapé de canto a favor do CAC, que equipa a amarelo.

A Figura 35 apresenta um par de frames, de um video gravado pelo treinador
estagiario, decorrentes da mesma jogada e separados por cerca de 2 segundos. O CAC,
equipado de amarelo e em organizagdo defensiva, jogando para o lado direito. Neste caso,
no primeiro frame, o jogador do CAC em pressao ao adversario com bola, ¢ o defesa
lateral esquerdo (sinalizado a vermelho). Este jogador ia a recuar em velocidade para
marcar o adversario que esta sozinho na sua zona, na figura o jogador em cima a esquerda
(sinalizado a amarelo). No entanto, o jogador parou de recuar para pressionar o adversario
com bola ao pé de si. Esta decisdo obrigaria o médio-centro defensivo a fazer a cobertura
em falta, o que ndo sucedeu, visto que esse jogador esta imediatamente atras do primeiro
(sinalizado a azul). A equipa adversaria aproveitou esse facto para colocar a bola no
jogador isolado, com um passe longo, como se observa no segundo frame, ficando em
superioridade numérica. Este lance ¢ um caso de ma decisdo posicional do médio

defensivo do CAC.
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Figura 35 - Par de frames, da mesma jogada, de video e um jogo do CAC usado para posterior andlise. O
CAC estd representado a amarelo e encontra-se em organizagdo defensiva, virado para o lado direito.

9.2.3.2 Anadlise de jogo do adversario

Foi realizada pelo treinador estagiario uma analise de um jogo de futuro adversario
do CAC. Foram registados os fatores considerados mais importantes a pedido do

treinador principal:

Sistema tatico;
Organizacao defensiva;
Organizacao ofensiva;
Bolas paradas defensivas;
Bolas paradas ofensivas;
Transi¢ao ofensiva.

O registo efetuado foi simples, de observacao e com video feito a partir de um
ponto exterior ao campo. Foi indicado e explicado sucintamente o comportamento
observado para cada ponto anterior, com algumas imagens para fundamentar e ajudar na

percegdo. Foram identificados ainda pontos fortes e fracos.

A Figura 36 mostra um excerto do relatorio do préximo adversario do CAC.
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Bolas Paradas (Defensivas):

® 3 jogadores utilizam marcacdo individual (ao homem) e os restantes ocupam
diferentes zonas da area;

® Colocam 1 jogador no primeiro poste;

® A pequena area e o espaco responsavel apenas pelo guarda-redes.

Figura 36 - Imagem retirada de relatorio de jogo do proximo adversario, ilustrativa do posicionamento
defensivo em bolas paradas. A equipa observada defende-se de um pontapé de canto.

A Figura 37 mostra um dos pontos adicionais observados pelo treinador estagiario.
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Pontos Fracos:

® 0O n218 (Defesas direito - -) é um dos pontos fracos desta
equipa. E lento e fracos tecnicamente. Quando pressionado tem
tendéncia a aliviar a bola.

e O n2 6 (Médio Defensivo — -} é forte fisicamente, mas
tecnicamente comete muitos erros basicos. Tem alguma dificuldade
no posicionamento defensivo (aproximando-se muito da linha
defensiva e abre espago que se pode aproveitar para um jogador
receber a hola sozinho). Quando pressionado tem tendéncia para
aliviar a bola.

Figura 37 - Imagem de texto retirado do relatorio do jogo do proximo adversario.
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Capitulo X.Reflexdo Critica
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Dentro daquilo que foi o meu contexto de estagio, desempenhei as seguintes
funcdes:
e Admissdo de pessoal ao recinto desportivo, medindo a temperatura corporal,

reforgando o uso obrigatorio de mascara por causa do Covid-19 e assinar o
registo de assiduidade e pontualidade;

e Registar a hora de saida da equipa;

e Auxiliar arestante equipa técnica em todos os momentos, no pré-treino, treino,
pos-treino e sempre que me foi solicitada alguma tarefa. Colaborei no
planeamento de treino, na organizacdo do material de apoio a UT, no
acompanhamento dos atletas e respetivo feedback a estes, transmitindo a

equipa técnica informagdes do desempenho observado, e no trabalho de
backoffice;

e Auxiliar a restante equipa técnica nos momentos pré-jogo, no aquecimento €
motivagao dos atletas;

e (Gravagdao de todos os jogos, e respetiva posterior andlise, recorte dos
momentos mais importantes, adicionando os respetivos comentarios e
transmitindo a equipa técnica;

e Admissao ao campo dos membros do clube adversario em jogos amigaveis,
medindo a temperatura corporal.

e Arbitro nos jogos amigaveis em casa,

e Registo de todas as UT, sempre colocado em tempo util na plataforma online
para boa avaliacao da Instituicdo de Acolhimento CAC.

O trabalho realizado dentro do recinto desportivo foi sempre supervisionado, fosse
pelo treinador principal, fosse pelos treinadores-adjuntos mais experientes. Este
acompanhamento deu-me a confianca necessdria para poder realizar o trabalho sem

grandes dificuldades, mesmo no inicio quando tudo era novidade.

A proximidade com os jogadores foi conseguida tratando-os sempre com calma e
respeito, efetuando exercicios de treino com eles e dialogando sempre que possivel,
geralmente de maneira séria, mas com alguma brincadeira nomeadamente nos exercicios

ladicos/recreativos.

A proximidade com a restante equipa técnica foi quase imediata, com ambas as
equipas técnicas. Apesar disso, a primeira equipa técnica ofereceu mais resisténcia na
distribuicdo de trabalho pelos adjuntos que conhecia menos, ficando muito centrada no
trio de velhos conhecidos. J4 a segunda equipa técnica confiou totalmente nos novos

adjuntos como nos seus conhecidos, mostrando uma capacidade impar de acolhimento.
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Pela abertura, confianca e acompanhamento que praticamente todo o staff do CAC
demonstrou, e comparando a experiéncia pessoal com a de colegas de outros clubes ou

outros anos, contadas por eles, nada ha a dizer de menos bom.
No entanto, por motivos alheios, ficaram em falta duas coisas:

e Acompanhar o clube uma época inteira sem cortes, pois devido ao Covid-
19 s6 se jogaram metade dos jogos;

e Ir para o banco num jogo oficial.
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Capitulo XI. Instrumento de
Observacao da Qualidade de
Cruzamentos
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11.1 Resumo

Introducdo: Os sistemas de observagdo e andlise ¢ um passo em frente na
preparacao da equipa e dos jogos, trazendo mais informagao do que a apreciago subjetiva
de cada um. Neste caso concreto, disponibiliza informagdao sobre a qualidade dos

cruzamentos.

Objetivos: Construir um instrumento de observagao da qualidade de cruzamentos

no futebol de 11, e validar a sua fiabilidade.

Metodologia: Recolha de dados através da elaboragdo de critérios e subcritérios,
mais tarde introduzidos no software Lince (Hernandez Mendo et al., 2014) de forma a
simplificar a operacionalidade. Foram usados 2 observadores e realizados registos de

observagao.

Resultados: Para determinagao da fiabilidade, foram cumpridos os pressupostos
de Cohen (1960) relativos aos processos intra-observador e inter-observadores, através

do coeficiente Kappa the Cohen, cumprindo-se o valor definido (igual ou superior a 75%).

Discussao: Realizou-se um estudo baseado numa das tabelas do registo-piloto.

Podem observar-se algumas das possibilidades oferecidas pelo instrumento.

Conclusao: O instrumento criado fornece um conjunto de dados estatisticos sobre

os cruzamentos da equipa observada.

Sugestdes para situacdes futuras: Dadas as caracteristicas do instrumento, foi

sugerida uma expansao.
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11.2 Introducao

O treinador para se adaptar tem a necessidade de se preparar melhor a si e a sua

equipa, recorrendo, deste modo, a analise da sua equipa e do seu adversario.

Com a observagdo e andlise de jogo, torna-se possivel identificar alguns
comportamentos padrdo e prever o desenrolar de uma ou outra agdo significativa, no

entanto ¢ impossivel prever o desenrolar de todo o jogo (Rebelo, 2015).

Segundo Lago (2007) a analise de jogo na recolha de informagdo das equipas
adversarias, tem como objetivo auxiliar os treinadores com informagdes precisas sobre as
equipas que vao defrontar e que os capacitam para o desenvolvimento estratégico de um
jogo, de forma que se possam criar no treino, situagoes semelhantes ou idénticas as que

irdo ser encontradas em jogo.

Devido a observagao e analise de jogo, torna-se possivel identificar dinamicas que
caracterizam a acao individual e coletiva no decorrer do jogo, apesar de ndo ser possivel

deduzir todas as relagdes, devido a natureza complexa do jogo (James, 2006).

Tradicionalmente, os treinadores tém recorrido a sua apreciagdo subjetiva e
conclusiva para analise da prestacdo. No entanto, varios estudos t€ém vindo a indicar que
as observacdes humanas, independentemente do nivel de experiéncia, estdo associadas a
um erro, sendo imprecisas e pouco exatas (Wright, Atkins & Jones, 2012). Um estudo
verificou que treinadores de nivel internacional apenas se recordavam de 30% dos aspetos

criticos de um jogo que acompanharam (Franks & Miller, 1991).

E responsabilidade do analista observar e analisar o desempenho, ¢ integrar essa
informacao no planeamento, procurando potenciar o rendimento da equipa, constituindo
igualmente uma base de dados de apoio a equipa técnica (Carling, Reilley & Williams,
2009), aplicando um sistema de recolha de informag¢des capaz de fornecer informagdes

precisas e relevantes.

Colecionando a informacdo recolhida sera possivel aplicar um conjunto de
estratégias no sentido de colmatar as debilidades e lacunas detetadas no desempenho da

equipa (Nevill et al., 2008).

Este estudo incide sobre a criacdo de um instrumento que disponibilize dados

estatisticos sobre a qualidade dos cruzamentos observados.
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Leitdao (2001) afirma que ¢ considerado um cruzamento quando:

e A bola ¢ projetada para as imedia¢des da baliza, nomeadamente para o interior
das linhas delimitadoras da grande area;

e A bola sai com a forca e percorre uma distancia suficientes, para se afirmar que ¢
um cruzamento e nao um passe lateral;

e A bola ndo ¢ intercetada por um eventual adversario que esteja imediatamente a
frente do jogador que cruza;

e A dire¢do da bola tem uma componente latitudinal suficiente para se afirmar que
¢ um cruzamento (para o lado), ao invés de um passe para a frente.

O mesmo autor define como objetivo do cruzamento que a bola chegue a um
colega de equipa mais bem posicionado, minimizando o tempo de ataque e criando uma

oportunidade répida de fazer golo.

No futebol, os cruzamentos sdo uma das técnicas mais usadas no ataque a baliza
adversaria. De acordo com Tiping (2007), a medida que os sistemas defensivos se tornam
mais sofisticados, os ataques provém com maior frequéncia a partir de posigdes laterais

do campo, o que resulta em mais cruzamentos.

Estes cruzamentos podem suceder de esquemas taticos, mais especificamente de
livres ou pontapés de canto, sendo nestes casos uma técnica com execucao facilitada, pois
a bola estd parada e ndo ha adversarios perto, sendo que estes tém de estar a uma distancia
de pelo menos a 9,15m da bola, de acordo com a sua defini¢ao (FIFA, 2015). Santos et
al. (2016) mostra numa andlise descritiva sobre quatro ligas de futebol europeias, que
cerca de 33% dos golos resultam de esquemas taticos, que sdo jogadas treinadas e
aplicadas quando possivel nos jogos. Desse valor, cerca de 8.5% sdo provenientes de
livres, e 15.5% sdo provenientes de pontapés de canto. Ramos & Junior (2008)
apresentam a estatistica de golos dos quatro primeiros classificados do Campeonato
Europeu de 2004, e, dependendo do tipo de lance que origina o golo, em situacdao de
esquemas taticos (cruzamentos), também os quatro primeiros classificados t€ém uma

percentagem de sucesso minima de 10%, sendo que dois deles atingem quase 30%.

Os cruzamentos podem também ser realizados com bola em movimento. Ramos
& Janior (2008), no seu estudo, mostram que os cruzamentos com a bola em movimento
tém uma percentagem maior ou igual a 10% para todos os quatro primeiros classificados
do Campeonato Europeu de 2004, sendo que para um deles, chega a representar metade

dos golos marcados.
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Segundo Dervis (2013), todas as equipas de futebol do mundo usam a técnica de
cruzamentos no ataque, mesmo que ndo seja o seu modelo de jogo. Segundo esse autor,
na Primeira Linga Inglesa, em média apenas um em cada 92 cruzamentos com bola em
movimento resulta em golo. Além disso, aproximadamente 80% sdo intercetados pelo

adversario.

De acordo com Parkes (2013), muitos cruzamentos sdo feitos sem alvo em mente.
Este facto deve-se a dificuldade e complexidade de o jogador em ataque conseguir fugir
ao adversario e cruzar em velocidade com um alvo especifico. O segredo para se
conseguir efetuar bons cruzamentos € o mesmo que para os outros movimentos técnicos,

que € treinar constantemente.
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11.3 Objetivos

Foram objetivos deste trabalho:

Contruir um instrumento de observacao da qualidade de cruzamentos em jogos de
futebol, e sua validagao;

e Verificar a sua fiabilidade (de modo exploratorio).
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11.4 Metodologia

11.4.1 Caracterizacio do instrumento

O instrumento foi detalhado no registo para poder oferecer estatistica sobre varios
aspetos dos cruzamentos, e foi direcionado para observacao dos cruzamentos da propria
equipa, no intuito de usar os resultados obtidos para orientagdo de treino especifico
relacionado com cruzamentos. Assim, dado o elevado nimero de critérios a registar, o
instrumento devera ser utilizado com a visualizagdo indireta de jogos, por gravacao,

devendo haver a possibilidade de rever o mesmo lance as vezes necessarias.

11.4.2 Amostra

De forma a validar o sistema de observagao foram selecionados dois observadores,
a quem foi explicado previamente as varias opcdes de registo de dados (critérios de

sele¢dao) em forma de protocolo de observagao.
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11.4.3 Ferramenta de registo

A ferramenta de registo oferece um conjunto de critérios de selecao, constituido
por varidveis presentes sempre que se da um cruzamento num jogo de futebol. A Tabela
20 apresenta os diferentes critérios de selecdo do instrumento, os respetivos subcritérios,

que sdo as opgdes, a descricdo de cada um e a sua codificagao.

Tabela 20 — Critérios da ferramenta e respetivos valores

Critério Descri¢ao Subcritérios (valores Descrigao
possiveis)

Minuto de jogo em que se 1 1

Minuto efetua o cruzamento
120 120
Situagdo da bola quando Jogo em O jogo ndo esta parado AN

Situagio da bola se efetua o cruzamento andgmento :

Livre Marcacio de livre LI
Canto Marcagao de canto CA

Jogador que efetua o Jogador 1 1

Jogador cruzamento .. oo
Jogador 99 99

, P¢ usado para efetuar o Esquerdo E

Pé -

cruzamento Direito D
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Descri¢ao

Zona do campo de onde o
cruzamento ¢ efetuado
(ver Figura 38)

Nota: em caso de fronteira
entre zonas, deve
escolher-se a zona mais
proxima da baliza.

Zona de
cruzamento

Subcritérios (valores

Descri¢ao

Lateral esquerda
da pequena area

Retangulo do lado esquerdo
do campo delimitado entre
a esquina da pequena area e

a interse¢do da linha de
fundo com a grande area
Retangulo do lado esquerdo

CL1

CL2

Lateral esquerda
atras da pequena
area

do campo delimitado entre
a esquina da pequena area e

a esquina da grande area
Retangulo do lado esquerdo

CL3

Lateral esquerda
da grande area

do campo delimitado entre

a esquina da grande area e
o canto do campo

Retangulo do lado esquerdo

CL4

Lateral esquerda
atras da grande
area

do campo delimitado entre
a esquina da grande area e a
interse¢do da linha lateral
com uma linha imaginaria
latitudinal que divida o
meio-campo ao meio

CL5

Lateral esquerda
ao circulo de
meia-lua

Retangulo do lado esquerdo
do campo delimitado entre
a esquina da grande area e a

interse¢do de uma linha
imaginaria longitudinal de

continuagdo da pequena

area com uma linha

imaginaria latitudinal que

divida o meio-campo ao

meio
Lateral direita da | Retangulo do lado direito CR1
pequena area do campo delimitado entre
a esquina da pequena area e
a interse¢do da linha de
fundo com a grande area
Lateral direita Retangulo do lado direito CR2
atras da pequena | do campo delimitado entre
area a esquina da pequena area e
a esquina da grande area
Lateral direita da | Retangulo do lado direito CR3
grande area do campo delimitado entre
a esquina da grande area e
o canto do campo
CR4

Lateral direita

atras da grande

area

Retangulo do lado direito
do campo delimitado entre
a esquina da grande area e a
interse¢do da linha lateral
com uma linha latitudinal
imaginaria que divida o
meio-campo ao meio
Retangulo do lado direito

CR5

Lateral direita ao
circulo de meia-

lua

area com uma linha

do campo delimitado entre

a esquina da grande area e a
interse¢do de uma linha

imaginaria longitudinal de
continuagdo da pequena

imaginaria latitudinal que

meio

divida o meio-campo ao
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Critério

Descri¢ao

Subcritérios (valores
possiveis

Descri¢ao

Zona do campo onde a
bola ¢ intercetada ou bate
no chéo, apds o
cruzamento
(ver Figura 39)

Nota: em caso de fronteira
entre zonas, deve
escolher-se a zona mais
perto da baliza

Zona de colocacao

Altura maxima da bola
relativamente a cabega
dos jogadores
Dimensdo da componente
longitudinal da velocidade
da bola no cruzamento

Bola alta

Direcao

Colega de equipa
preparava-se para
Colegas intercetar a bola
Bola ¢é intercetada em fase
ndo ascendente por um
jogador da propria equipa

Intercecao

QLI

Retangulo do lado
esquerdo do campo
delimitado entre o centro
da linha de golo ¢ a
esquina da pequena area

QLI

QL2

Retangulo do lado
esquerdo do campo
delimitado entre a
esquina da pequena area e
a centro da linha da
cabeca da grande area

QL2

QL3

Retangulo do lado
esquerdo do campo
delimitado entre a
esquina da pequena area e
a interse¢do da linha de
fundo com a grande area

QL3

QL4

Retangulo do lado

esquerdo do campo

delimitado entre a
esquina da pequena area e
a esquina da grande area

QL4

QRI

Retangulo do lado direito
do campo delimitado
entre o centro da linha de
golo e a esquina da
pequena area

QRI1

QR2

Retangulo do lado direito
do campo delimitado
entre a esquina da
pequena area e a centro
da linha da cabeca da
grande area

QR2

QR3

Retangulo do lado direito
do campo delimitado
entre a esquina da
pequena area e a
intersec¢do da linha de
fundo com a grande area

QR3

QR4

Sim

Nao

Adiantado

Retangulo do lado direito
do campo delimitado
entre a esquina da
pequena area e a esquina
da grande area
Acima da cabega dos
jogadores

A bola avanga no sentido
da baliza adversaria

QR4

AD

Neutro

O cruzamento ¢ quase ou
perfeitamente lateral

NE

Atrasado

Sim/
provavel

Nao/
improvavel

Sim

A bola recua no sentido
do meio-campo

Pelo menos um colega
conseguia intercetar a
bola

AT

v

Nao
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Critério Descri¢ao Subcritérios (valores Descri¢ao Codigo

possiveis)
Considera-se que um
cruzamento tem remate
quando:
1. O cruzamento tem

sucesso;
2. Existe um remate nessa
jogada; Sim | |
3. O remate ¢ efetuado até Nao | | N
no maximo 3 toques na
bola incluindo a
intersecao;
4. O adversario nao toca
na bola entre o
cruzamento e o remate.
Cruzamento com remate e Sim | |
golo. Nio | | N

w2

Remate

w2

Golo

cL3 CR3
CL2 CR2

Figura 38 — Campograma de zonas de cruzamento

Figura 39 — Campograma de zonas de colocagdo da bola
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11.4.4 Ferramenta informatica para agilizacao do processo de registo

ApOs pesquisa sobre os softwares disponiveis de analise de jogo e respetivas
funcionalidades, optamos pela utilizagao do software Lince (Mendo et al., 2014). O Lince
¢ um software que tem sido muito utilizado para a analise estatistica de jogos desportivos

coletivos, bem como para o registo de dados.

A Figura 40 mostra a programacao do sistema no software, de acordo com o

explicado no capitulo 11.4. A Figura 41 mostram o instrumento em funcionamento.

B Lince - O x
File Player Quality of data Language Help

Observational instrument  Record

Cruzamentos

Add Category Delete criterion Move up Move down

Mame Zona de colocagie

Variables
Lf:-- Situacio da bola
i ‘-4 Jogoem andamento

Persistent [

Description | Indica a zona onde a bola bate no chio ou € intercetada por um jogador, apés o cruzamento.

-4 Esquerdo

=] Zona de cruzamento
i -4 Lateral esquerda da pequiena drea
i # Lateral esquerda atrds da pequena drea
# Lateral esquerda da grande drea
# Lateral esquerda atrés da grande drea
-4 Lateral esquerda ao drculo de meia-Hua
-4 Lateral direita da pequiena area
-4 Lateral direita atrds da pequena drea
-4 Lateral direita da grande drea
-4 Lateral direita atrds da grande drea
-4 Lateral direita ao droulo de meia-us
‘ona de colocacdo
Lado esquerdo da pequena drea
Lado esquerdo atréas da pequena drea
# Lado esquerdo lateral 3 pequena drea
--# Lado esquerdo entre as pontas da pequena e grande drea
--# Lado direito da pequena drea
--# Lado direito atrs da pequena area
--# Lado esquerdo lateral 3 pequena area

i - Lado direito entre as pontas da pequena e grande drea
| | Bolaalta

Direcio

- Adiantado

Colegas
e Simjfprovavel
f- @ Nofimprovavel

L:’ Intercecdo
i p-# S5m
i@ Nio

L:: Remate

Figura 40 — Lince — Critérios de sele¢do do instrumento, e respetivos subcritérios (opgoes)

Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto

114



José Eduardo Bruno de Sousa
Relatério Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

W L - u] x
Filg Playm Canality of date Language Help
Chpervatonal ingument Rirrd

Fecord  celecivr daplay
situscio da bols

AN L A

e

Zona de cruzamenty

a1 Q@ a3 o# Of onl  ohy (OEs | (O ORE

L K L+ e oy Lr B oRl ol o3 R4

"

Entercecio

rmate

irnste Jegedder

Figura 41 — Lince — Interface do instrumento de observa¢do

11.4.5 Procedimentos e Instrumento

Foi apresentado aos observadores o software Lince € o seu funcionamento para
recolha de dados. Posteriormente, foram mostradas, como exemplo, 5 situacdes de
cruzamento, a partir do site de partilha de videos www.youtube.com, para explicar a
aplicabilidade do instrumento. Por fim, foi efetuada a observagao de um jogo da 1°

divisdo, por via de gravacdo de uma transmissao televisiva, em formato MP4 (MPEG-4).

Durante o processo de recolha de dados, usando a ferramenta informatica

(instrumento), os observadores respeitaram a seguinte logica:

a) Registo das acdes dos cruzamentos de uma equipa através do campograma,;
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b) Registo das agdes personalizadas dos cruzamentos de uma equipa de acordo com os

critérios fornecidos pelo instrumento.

Os critérios e subcritérios do instrumento final resultaram das analises realizadas

pelos elementos da amostra.

Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto

116



José Eduardo Bruno de Sousa
Relatorio Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

11.4.6 Registos-piloto

O primeiro registo dos dados recolhidos pelos observadores encontra-se na Figura

42. O segundo registo dos dados recolhidos pelos observadores, realizado 28 dias ap6s o

primeiro, encontra-se na Figura 43.

Situal;ﬁln pé ﬂZona de cruzameld Zona de colocalld Bola alta ﬂDiregﬁo H(olegas ﬂlnter(e;ﬂ Rematen Golo ﬂ Minutoﬂlogadoﬂ
AN E CL3 aL2 N NE N N N N 2 15
1] D CR4 qar2 S AD N N N N 11 21
AN B cL2 a2 N NE N N N N 20 27
CA E CL3 QL2 N NE N N N N 20 18/
CA E CL3 QL2 N AT N N N N 23 18
AN E CL3 ara s AT S 5 S N 24 27
1] D CR4 a2 5 AD = 5 . 5 25 21
CA D CR3 QR2 5 NE N N N N 44 21
CA E CL3 a2 N NE N N N N 30 13!
AN E CR3 QRr2 5 NE N N N N 57 27
AN D CL4 aLz N AD N N N N 20 2
CA D CL3 aLl 5 NE N N N N 32 2
situacidd pé ﬂ Zona de cruzameld Zona de colocald Bola alta n Direcio B colegas n Intercechd Remateﬂ Golo ﬂ Minuto

AN E CL3 aLz N NE N N N N 2 19
u D CR4 qar2 s AD N N N N 11 21
AN E il a2 N AD N N N N 20 27
CA E CL3 QL2 N NE N N N N 20 18
CA E CL3 Q2 N AT N N N N 23 18
AN E CL3 ara s AT 5 5 5 N 24 27
u D CR4 a2 = AD 5 5 5 5 25 21
CA D CR3 QR2 5 NE 5 N N N 44 21
CA E CL3 a2 N NE N N N N 30 13
AN E CR3 QRr2 5 NE N N N N 57 27
AN D CL4 aLz N AD N N N N 20 2
CA D CL3 aLl 5 NE N N N N 32 22)

Figura 42 — Primeiro registo de dados dos registos-piloto

situacadid P& B zona de cruzameld Zona de colocald Bola alta B pirecio B colegas B intercedB Remate B Golo B2 minuto B Jogado Bl
AN E CL3 a2 N NE N N N N 2 ik
1] D CR4 arz2 5 AD N N N N 14 21
AN E CL2 Qr2 N AT N N N N 20 27
CA E CL3 arz N NE N N N N 20 18
CA B CL3 QaLza N AT N N N N 23 18
AN E CL3 a4 5 AT S S S N 24 27|
L D CR4 QL2 5 AD = 5 5 5 25 21
CA D CR3 QRr2 5 NE N N N N 44 21
CA E CcL3 Qalz2 N NE N N N N 50 18
AN E CR3 QR2 S NE N N N N 57 27|
AN D CcL4 alz2 N AD N N N N 20 2
CA D CL3 aLl s NE N N N N 32 2
situacidid pé ﬂ Zona de cruzamelid Zona de colocaﬂ Bola alta B pirecio B colegas B intercedBl Remate ﬂ Golo ﬂ Minuto

AN E: CL3 aLz N NE N N N N 2 19
u D CR4 aLr2 5 AD N N N N 11 21
AN E L2 a2 N AD N N N N 20 27
_CA E CL3 ar2 N NE N N N N 20 18
CA E CL3 Qar2 N AT N N N N 23 18
_AN E CL3 a4 5 AT S S S N 24 27_
L D CR4 aLz 5 AD s s 5 5 25 Al
_CA D CR3 QR2 5 NE S N N N 44 21_
CA E CL3 aLz2 N NE N N N N 50 18
_AN E CR3 QRr2 5 NE N N N N 57 27_
AN D CcL4 alz2 N AD N N N N 20 2
CA D CL3 aLl s NE N N N N 32 22)

Figura 43 - Segundo registo de dados dos registos-piloto
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11.5 Resultados

11.5.1 Fiabilidade intra-observador

Para avaliar a fiabilidade intra-obsevador do instrumento, foi verificado o
coeficiente Kappa the Cohen, definida por Cohen (1960) e sugerida por Barreira et al.
(2012) através dos dois registos-piloto de cada observador. O resultado foi calculado
usando o proprio software Lince, e, para ambos os casos, observou-se um valor superior
a 75% para cada uma das varidveis como mostra a Figura 44, que resultou
obrigatoriamente numa média também superior a 75%, que se constituiu como um fator

essencial na validacao do sistema.

E Calcule kappa x ‘ Calcule kappa X
Criterion Kappa Criterion Kappa
Situacio da bola 1.0 Situacao da bola 10

Pe 1.0 = 1.0
Zona de cruzamento 1.0 Zona de cruzamento 10
Zona de quedafintercecdo 1.0 Zona de quedafintercecdo |10
Bola alta 1.0 Bola alta 10
Direcdo 0.8620689555172413 Direcan 1.0
Colegas 1.0 Colegas 1.0
Intercecdo 1.0 Intercecdo 10
Continuidade 1.0 Continuidade 10
Golo 1.0 Golo 10
|MEDIA 0.9862068905517242 IMEDTA 1.0

Figura 44 - Coeficiente Kappa de Cohen do sistema considerando os dois registos-pilotos dos mesmos observadores
(fiabilidade intra-observador)

11.5.2 Fiabilidade inter-observador

Para avaliar a fiabilidade inter-observador do instrumento, foi verificado o
coeficiente Kappa the Cohen, definida por Cohen (1960) e sugerida por Barreira et al.
(2012) através dos registos-piloto entre observadores. O resultado foi calculado usando o
proprio software Lince, e ¢ maior ou igual a 75% para cada uma das varidveis como
mostra a Figura 45, que resulta obrigatoriamente numa média também superior a 75%,

que ¢ um fator essencial na validagao do sistema.
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B Calcule kappa >
Criterion Kappa

Situacao da bola 10

Pe 10

Zona de cruzamento 10

fona de guedafintercecéo 1.0

Bola alta L0

Direcao 0,86046511627/90697
Colegas 0, 79499999999999999
Intercecan 1.0

Continuidade 1.0

Golo 1.0

IMEDIA 0,961046511627907

Figura 45 — Coeficiente Kappa de Cohen do sistema considerando os primeiros
registos-pilotos de cada utilizador (fiabilidade inter-observador)
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11.6 Discussao

11.6.1 Observacio e Registo Sistematizado

Deve ser realizada a observagao dos jogos do clube cujos cruzamentos estdo em
analise, e utilizar o instrumento para registar os varios critérios (capitulo 11.4.3). Para
cada cruzamento efetuado pela equipa observada, o mesmo ¢ registado no software Lince

segundo os critérios enumerados no capitulo 11.4.

11.6.2 Filtro e Analise de Dados

Ap0s recolha dos dados resultantes do instrumento, os dados ficam guardados sob

forma de tabela (Figura 42 e Figura 43, como exemplos).

Como exemplo, usar-se-a o ultimo registo do primeiro observador (Figura 42, em
cima). De acordo com o descrito anteriormente (capitulo 11.4.3), retirou-se os dados

apresentados na Tabela 21.

Tabela 21 - Variaveis retiradas diretamente a partir da tabela de resultados do instrumento
de observagao

Descricao Variavel Valor \
Numero total de cruzamentos #cruz_total 12
Numero de cruzamentos efetuados #cruz_cr3cl3 andam = 3
em zonas laterais a 4rea com o jogo #(cruz_cr3cl3 N

em andamento cruz_andam)

Nimero de cruzamentos altos #cruz_altos 6
Nimero de cruzamentos com colegas = #cruz_coleg 2
na zona de intercecao

Nuimero de cruzamentos desviados #cruz_ql2qr2 10
em zona da grande area frontal a

baliza

Nimero de cruzamentos desviados #cruz_ql2qr2 coleg 1

por colega em zona da grande area

frontal a baliza

Numero de cruzamentos com remate = #cruz remate 1
Numero de cruzamentos com golo #cruz_golo 1

A partir das novas variaveis, foram calculados diversos dados estatisticos sobre os
cruzamentos observados. A Tabela 22 apresenta alguns dados estatisticos que podem ser
relevantes, e uma possivel explicacdo. O uso de uma folha de céalculo possibilita calcular

varios dados estatisticos diretamente a partir da tabela.
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Tabela 22 - Andlise de dados a partir das variaveis criadas anteriormente

Descricio
Tempo médio para ser
efetuado cada cruzamento

Percentagem de
cruzamentos efetuados em
zonas laterais a area com o
jogo em andamento

Percentagem de
cruzamentos desviados em
zona frontal a baliza (QL2
+ QR2)

Percentagem de
cruzamentos com colegas
na zona de intersecio

Percentagem de
cruzamentos desviados por
colega em zona frontal a
baliza (QL2 + QR2)

Percentagem de
cruzamentos com remate

Percentagem de
cruzamento com golo apoés
remate

Percentagem de
cruzamentos com golo

Férmula
tempo de jogo (min) /
#cruz_total

#cruz_cr3cl3 andam /
#cruz_total

#cruz_ql2qr2 /
#cruz_total

#cruz_colegas /
#cruz_total

#cruz_ql2qr2 _coleg/
#cruz_total

#cruz_remate /
#cruz_total

#(cruz_golo N
cruz_remate) /
#cruz_remate

#cruz_golo

Valor
90/ 12 = 7min
3/12=25%

10/12=83%

2/12=17%
1/12=8%
2/12=17%
1/2=50%
1/12=8%

| Possivel explicagio

Valor pode nao estar de
acordo com o objetivo da
equipa técnica.

Zona teoricamente ideal
para cruzar. Valor baixo
pode indicar muitos
cruzamentos efetuados
demasiado cedo.

Zona teoricamente ideal
para zona de colocag@o
da bola. Valor baixo
pode indicar muitos
cruzamentos mal
direcionados.

Valor baixo indica que
ou o cruzamento foi sem
objetivo concreto
(colega), ou saiu mal
direcionado.

Valor baixo indica que
ou 0s cruzamentos s30
mal direcionados, ou ndo
ha colegas na zona com
maior probabilidade de
golo, ou os colegas nao
conseguem ganhar a bola
ao adversario.

Valor baixo indica que
no geral a equipa nao
consegue dar
continuidade a
cruzamentos no sentido
de tentar marcar golo.
Valor indicador da
eficacia dos remates
provenientes de
cruzamento.

Valor indicador da
eficacia dos lances de
cruzamento.
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11.7 Conclusao

O presente estudo permitiu retirar as seguintes conclusoes:

e O instrumento regista um conjunto de elementos determinantes na analise de
cruzamentos;

e E um instrumento de facil leitura e registo;

e O instrumento de observacdo foi validado pelo niimero minimo de
observadores, estando pronto para uma futura expansao.
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11.8 Limitacoes do instrumento

O instrumento ndo considera os seguintes cruzamentos:

e Cruzamentos intersetados na fase ascendente da bola;
e (Cruzamentos cuja zona de colocagao esta fora da grande area;

¢ Cruzamentos efetuados numa zona de campo nao lateral a grande area.
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11.9 Sugestoes para situacoes futuras

Em termos de futuras extensdes ao instrumento de observagdo, ha que referir que
a tabela de resultados no software Lince pode ser exportada em formato CSV (valores
separados por virgula), entre outros. Esta operacdo gera, entdo, um ficheiro com uma
tabela que pode ser lida por uma folha de calculo. A partir daqui, pode trabalhar-se um
automatismo no livro ou folha de célculo, o qual calcule uma imensidade de estatisticas
apos & colar uma tabela de resultados, sendo que ai cada analista apenas deve filtrar os

dados estatisticos do seu interesse.
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Capitulo XII. Consideracoes finais
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No final, nao foi conseguido o principal objetivo do clube, que era a subida de
divisdo. Apesar disso, a sensagdo de dever cumprido era dominante em toda a equipa
técnica, olhando para a qualidade das equipas que ficaram a frente do CAC e ao trabalho
realizado. Os objetivos secundarios foram cumpridos, tanto na valorizacao de jogadores
jé& seniores, como no lancamento com sucesso de atletas das camadas jovens, havendo
varios atletas que se conseguiram potencializar ao longo da época, por necessidade,
colmatando posi¢cdes com fraco rendimento desportivo ou sem atletas seniores
disponiveis. O futebol praticado pela equipa nos ultimos jogos foi considerado de alta

qualidade, que os jogos em questao até pareceram mais faceis do que era expectavel.

A total abertura do clube para a minha integragdo em praticamente todos os
momentos de preparagdo da equipa, seja treino ou jogo, deu-me uma visdo muito ampla
do funcionamento de um clube, pelo menos desta divisdo, € uma nog¢ao pratica do que ha

a fazer para tentar aproximar o trabalho realizado de um trabalho de exceléncia.

Sinto que apenas me faltou a experiéncia de ir para o banco em jogos oficiais,
apesar que houve jogos em que estava imediatamente atrds do mesmo, quase encostado,
0 que me permitiu ter uma nog¢do, apesar que pouca, do tipo de didlogos entre os

treinadores no banco e até mesmo entre os jogadores no banco.

O contetido dos treinos permitiu-me perceber a aplicacdo dos contetidos que

estudei, na organizagdo de um plano de sessdo de treino (inicial, fundamental e final).

A aderéncia do publico ao jogo sempre foi fraca, sendo que, mesmo havendo as
restrigdes por parte da DGS e da AFL, o campo ¢ de vista aberta a partir da envolvéncia
do complexo. Parece-me que o maior problema ¢ a deslocacdo atual do campo, que esta
emprestado ao clube pela CM Odivelas, no centro de Odivelas, ainda um pouco distante

da Pontinha, onde é a casa do clube e onde sera o futuro estadio.

A pandemia teve um enorme impacto no trabalho realizado. Durante a segunda,
longa paragem, as tentativas de treino pela plataforma Zoom, comigo mais o preparador
fisico, acabaram por se mostrar pouco produtivas com o passar do tempo, pelos motivos
ja explicados, ficando a sensacdo que poderia ter feito melhor. No entanto, olhando nesta

data para tras, continuo sem saber como poderia fazer melhor.

A empresa onde trabalho deu-me total autorizacao para priorizar o estagio sempre

que necessario, e por isso estou profundamente grato. Mesmo assim, senti fadiga

Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto

128



José Eduardo Bruno de Sousa
Relatorio Final de Estagio no Clube Atlético e Cultural da Pontinha — Seniores — Epoca Desportiva 2020/21

psicoldgica, com o acumular de semanas de treinos e jogos, talvez por os dias serem muito
longos e ter de andar sempre com mascara na cara, sendo que a segunda paragem, para

mim, soube bem no sentido de recuperar.

No fim, foi uma experiéncia extremamente enriquecedora, permitindo
desenvolver uma capacidade de adaptagdo a um meio diferente do meu tipico meio de

trabalho, e que requer uma constante aprendizagem e adaptacao.
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Apéndices

Apéndice I — Plano da Unidade de Treino n°6 (Periodo pré-competitivo)

Apéndice II — Plano da Unidade de Treino n°25 (Primeira fase do periodo competitivo)
Apéndice III — Plano da Unidade de Treino n°83 (Periodo transitério)

Apéndice IV — Plano da Unidade de Treino n°95 (Segunda fase do periodo competitivo)
Apéndice V — Microciclo 2 (Periodo pré-competitivo)

Apéndice VI — Microciclo 10 (Periodo competitivo)
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Apéndice I — Plano da Unidade de Treino n°6 (Periodo pré-competitivo)

%, Clube Atlético e Cultur...

..‘!. www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino
6

Microciclo 2
Hora 21:30

N° Jogadores
Data 11-09-2020, sexta-feira

Material

Objetivos Gerais

Mesociclo 1 Periodo Preparatério

Clima Quente sem chuva Volume 90

Objetivos Especificos

Bolas, coletes, sinalizadores, 2 mini balizas, 2 Jogo interior /Jogo exterior; Implementagdo
da ideia de jogo nas dinamicas ofensivas e

de7.
defensivas da equipa.

Warm up para regime velocidade

Trabalhar a equipa em regime de
velocidade; aumentar a intensidade de
pressing defensivo e de ataque da nossa
equipa. ligar 0 nosso jogo ofensivo através
dos interiores

jogo reduzido, 2 balizas, joker laterais

35 13
Gr+5x5+GR

i

40x60

Objetivo(s) especifico(s)

Exercicio especifico preparagdo competitivo; Usar os corredores
através do jogo exterior, com agdes de cruzamento e de jogo de
fora para dentro.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Exercicio onde o foco primordial era que a equipa em posse
conseguisse ligar o jogo de dentro para fora com constantes apoios
em zona interiores com ligagdo através dos corredores.

Critérios de éxito: Circular a bola rapido para obrigar o adversario a
sentir a inferioridade, explorar o espago central dado para depois
da defensiva fechar conseguirem jogar por fora e procurar
situagdes de cruzamento.

Variantes: Foi dito aos atletas que necessitariam de jogar nos dois
corredores para finalizar num primeiro momento, depois retiramaos
a obrigatoriedade mas apenas poderiam marcar através de
cruzamento.

Objetivo(s) especifico(s)
Mobilizaééo aquecimento, com trabalho de ativagdo
velocidade

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Equipa numa 1* fase realizar alongamentos dinamicos e
numa 2* fase um trabalho de ativagdo em regime de
velocidade.

10:20m

jogo reduzido, 2balizas x 1+GR, 0 jokers

o»

35 GR+Bvs 9 S50x75

Objetivo(s) especifico(s)
Exercicio especifico preparacdo competitivo: Explorar zona interior
através da ligagdo dos médios.

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica

Os azuis eram os atletas para quem este exercicio era mais
direcionado. foi pedido acs atletas amarelos que ao recuperarem a
bola tentassem langar para obrigar os azuis a reagir a perdaea
tentar impedir transigdes rapidas a controlar a profundidade.
Aos atletas azuis foi solicitado uma dindmica ofensiva baseada na
exploragdo da zona central.

Critérios de éxito: Bascular constantemente a bola até encontrar
espago de ligacdo interior. Movimentagdes constantes dos
interiores tanto na rotura como no apoio frontal. Promover
situagdes de combinagdo direta
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Jogo 11x11

Objetivo(s) especifico(s) 35

Exercicio especifico de preparacgdo competitivo ; Preparacdo
da equipa, aplicando dinamicas do nosso modelo de jogo

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 1111

Situagdo de jogo formal, onde primeiramente quisemos testar
0 11 mais forte no nosso entender e observar como se
comportavam no que toca as dindmicas ofensivas e

defensivas.

Campo

inteirg

Alongamentos + Palestra final

Objetivo(s) especifico(s) 10’
Fortalecimento muscular. Alongamentos
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 30
Jogadores dispostos junto ao banco de suplentes realizam
trabalho de fortalecimento do core e alongamentos

15x20
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Apéndice II — Plano da Unidade de Treino n°25 (Primeira fase do periodo

competitivo)

% Clube Atlético e Cultur... Plano de Treino
“._','q www.dossierdotreinador.com 25
Plano de Treino

N° Jogadores 27 Microciclo 9 Mesociclo 2 Periodo Competitivo

Data 27-10-2020, terga-feira

Material

Hora 21:30

Objetivos Gerais

Clima Frio sem chuva

Volume %0

Objetivos Especificos

Insuflavel de GR, 9 barreiras, 2 arcos de
diferentes cores, 6 mini balizas, bolas,
coletes,

Forga+ludico

20’ 27 Meio

campo

Objetivo(s) especifico(s)

Exercicios de preparacdo geral e ladicos.
Trabalho de forga especifica (pliometria)
Multi saltos de varias formas: Unilateral,
Salto vertical, Salto contra movimento.
Exercicios ladicos de recriacdo

Descrigdo e Organizag3o Metodolégica
2 grupos de atletas separam-se sendo que
durante 10mim um dos grupos realiza o
trabalho especifico de forga dividido em 3
estagdes com circuitos de exercicios e o
outro realiza jogos ladicos. No trabalho de
forga, cada grupo realiza 2mim de execugdo
continua o treinador mandar mudar de
estacdo. 2mim on, Tmim off. No exercicio
ladico , também 2 grupos um realiza o jogo
da "peteleca” que consiste num jogo de
passes altos sem que a bola possa cair no
chdo e sem puderem tocar com a parte
anterior da coxa e com a cabeqga, se tocarem
cometem uma falta, ao cometerem 3 faltas
perdem o jogo. O outro jogo consiste em
duplas que contabilizam os cabeceamentos
assertivos na barra da baliza de futebol 7.
Os grupos do exercicio lddico trocam aos 5
mim. e aos 10 trocam com o grupo do
exercicio de forga especifica.

Treino em regime de forga em dominante
técnico-tatica. Promover momentos de alta
intensidade com muitos duelos fisicos.

jogo reduzido, 2 balizas

20 35x40

Objetivo(s) especifico(s)

Exercicio especifico preparagdo meta
especializado. Pressdo sobre portador da
bola, promover intensidade. Transigdes
(reagdo A perda).

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
1° método: jokers laterais, remate apds
cruzamento

2° método: jokers frontais, remate de 1*

Trabalhar forga especifica (pliometria).
Objetivo de trabalhar a manutengdo da
posse de bola com intensidades altas e com
duelos 1x1 no solo e aéreos.

3x3 balizas

20' 4x4 s/GR 30x40
sljokers
Objetivo(s) especifico(s)

Exercicio especifico preparagdo meta
especializado. Pressdo sobre portador da
bola, promover intensidade. ﬁansigées
(reagdo A perda).

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica
Enfase: pressdo, transi¢des
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jogo reduzido, 3x1 balizas jogo reduzido, 2x1balizas

20" 3 35x40 20 5x5 35x40

GR baliza ¢/GR

grande +lateral+jk
Objetivo(s) especiﬂco(s) Objetivo(s) especifico(s)
Exercicio especifico de preparacdo competitivo Exercicio especifico de preparagdo competitivo. Pressdo sobre
Implementagdo de dindmicas ofensivas e defensivas na portador da bola, promover intensidade. Transi¢des (reagdo A
organizagdo da nossa equipa. perda).
Descrigdo e Organizagdo Metodoldgica Descrigdo e Organizagdo Metodolégica
Situagdo competitiva 3x3 onde apenas os atletas vermelhos Balizas todas grandes
defendem uma baliza grande com GR e atacam para as 3 mini 3GR (em todas as balizas)
balizas. laterais ndo podem ir para o centro

Alongamentos + Palestra final

Objetivo(s) especifico(s) 10
Alongamentos
Descrigdo e Organizagdo Metodolégica 30

Jogadores dispostos junto ao banco de suplentes realizam
alongamentos

15x20
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Apéndice III — Plano da Unidade de Treino n°83 (Periodo transitorio)

& Clube Atlético e Cultur...

o www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

Plano de Treino
83

N° Jogadores 22 Microciclo 31

Data 13-04-2021, terga-feira Hora 20:30

Material

Objetivos Gerais

Mesociclo 8 Periodo Transi¢do

Clima Volume 65

Objetivos Especificos

Sinalizadores, bolas, mini balizas, coletes.

Treino de Grupaos-Desenvolvimento das

Aumento do ritmo de relagdes competitivas

capacidades condicionais; Promover Duplas
de agdo e tomada de decisdo

Rabia 3x1 ¢/ desmarcacdo

Objetivo(s) especifico(s)
Ativacdo muscular com relagdo técnica, movimentagdes de apoio

Deccriclo o Organizacio Metadaolégica

Exercicio especifico de preparagdo geral descontextualizado;
Dominante, técnico-tatica

relagdes de cooperagao-oposicdo, com movimentacdo de cobertura
ofensiva-lateral. Rabia de 3x1 os jogadores com bola s6 podem
jogar fora do quadrado e devemn mover-se de aresta a aresta.

2x2 progressdo com forga

recreagdo com bola

10

Objetivo(s) especifico(s)
Ativagdo muscular e cardiorrespiratdria com relagdo com bola.

Deccric3o e Organizaclo Metodaldgica

Exercicio especifico de preparagdo geral descontextualizado
Dominante técnica

Recreacdo cada um com bola, realiza condugdo de bola entre
atletas,

2x2 competitivo ¢ condicionantes

15
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Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)

Desenvolvimento da capacidade condicional for¢a; progressao Aumento do ritmo competitivo em situagdo de jogo reduzido; fechar

pelas portas de entrada. espago central em cobertura; promover altas intensidades

Descrigdo e Organizagdo Metodolégica Descri¢do e Organizagdo Metodolégica

Exercicio especifico de preparacdo geral descontextualizado; Exercicio especifico de preparagdo geral descontextualizado;

2X2 com movimentagdes constantes com bola, 2 mim a em jogo, 200 2X2 c/condicionante de 2 pontos para passar sobre a porta de

de trabalho muscular: exercicios de agachamento isométrico, entrada, 1 ponto a marcar na baliza pequena. 5' com

lounges etc. constrangimentos, 10mim sem constrangimentos 5+5 com 1:30 a
recuperar

Alongamentos + Palestra final

Objetivo(s) especifico(s) 10min

Retorno a calma, realizar alongamentos estataticos para
ajudar na recuperagao.

Descrig3o e Organizag3o Metodolégica 2
Atletas dispostos junto ao banco de suplentes, realizam ao

ser indicados pelo TA/PF exercicios de alongamentos.

Consideragdes finais sobre a sessdo de treino.

~

ST
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Apéndice IV — Plano da Unidade de Treino n°95 (Segunda fase do periodo

competitivo)

%, Clube Atlético e Cultur... Plano de Treino
8- ¥ www.dossierdotreinador.com 95
Plano de Treino

N° Jogadores 25 Microciclo 34 Mesociclo 9 Periodo Competitivo

Data 07-05-2021, sexta-feira Hora 22:00 Clima Volume 90

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

balizas izag3o Defensiva, Transi¢do ofensiva.  Promover oiado e a tomada de
bolas zg.en zonasd:ﬂnallz'ac!o decisdo, Dm:canuz:ocoeso.
marcas Transi¢do rapida.

Corrida + warm-up dindmico

Recupera e muda de lado

Smin 24 circulo 10min 6vs6 x2 20x60m2

meio-
campo
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)

Exercicio especifico de preparacdo geral manutencdo da posse de
Aumentar capacidade de tomar a decisdes rapidas e eficientes

Exercicio eral
Mmu\mg‘m Emensldade dos dinamicos.

Descri¢do e Organizagdo Metodolégica Descri¢3o e Organizacdo Metodolégica
Atletas realizam corrida continua, seguido de alongamentos Jogadores realizam uma situac3o de posse de bola de 6x6 onde
dindmicos no circulo central, procuram usar a mobilidade, comunicacdo e boa 30 de

sseparad\eg:n:obndvoqueémnwabda. pme;gqa
préviomo DOGE reagr (entar Ipedl MUanGS 0% reBnEIIok
GR+9vs8, 1x2 balizas Vagas unidirecional
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(exercicios 10 40x75m2
(exercicios 18 55x75m2 em simul 21
em simul Bo 32
¢/GR7j
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
Exercicio especifico de preparagio competitivo. Exercicio especifico de preparagdo concretizacio do objetivo de
Defender com bloco coeso. jogo
Transicdo rapida. Dindmicas ofensivas
Fnalizagbes sem preparagdo. Jogo interior
Jogo exterior
Descri¢30 e Organizagdo Metodolégica Descrlo;lo e Organizag3o Metodolégica
Si 30 de superioridade 0s jogadores est3o com um bloco dores realizam agbes de final em
coméoase tentam lancar o conu'a-ataqlgg assim que recuperam a ' oridades: 1 para 0,2 para1,3 para?gs*m Os joga
bola. devem em situagdo de superkrldade das zonas de
(exercicios em simultdneo ) ﬂr\alua;iotanaramdhordeclsloser::unmcdepmm
ou na mobilizag3o no tempo e espago certo, (exercici
simultineo )
Jogo
Objetivo(s) especifico(s) 30min
Exercicio especifico de preparag3o competitivo
Defender com bloco coeso.
Transicdo répida.
Flnaliu;bes sem preparagdo.
Descrigdio e Organizac§o Metodolégica 1
Situagdo de jogo com sistemas e dindmicas de preparacio
para o préximo jogo.
campo
inteiro
Alongamentos + Palestra final
Retorno  calma
Alonsamentos sctiticoe
Descri¢do e Organizacdo Metodolégica 24
Os atletas dlzosms junto aos bancos de suplentes realizam
exercicios realizados pelo preparador fisico
3030,
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Apéndice V — Microciclo 2 (Periodo pré-competitivo)

Objetivos Principais:

Clube Atlético e Cultural

Objetivos Secundarios:

DOMINGO

JOGO

PARTE
INICIAL

PARTE
PRINCIPAL

PARTE FINAL

Data: 7/09/20-13/09/20

Microciclo 2

Observacgdo dos atletas, tomada de decisdo dos atletas em contexto de jogos competitivos

Desenvolvimento das capacidades condicionais dos atletas, aumento do ritmo de jogo.

Mesociclo: 1

32 FEIRA

Local: Odivelas
Hora: 21:30

Testes fisicos

EEPG Competitivo
GR+11x11+GR

Alongamentos+reflexdo final

Regime
Forga
maoderada

Local: Tojal
Hora: 20:45

90°

62 FEIRA

Periodo Preparatdrio

Local: Odivelas
Hora: 21:30

Local: Odivelas
Hora:10:30/16:00

Vs

Vs

Volume total: 520’

DOMINGO

Local: Odivelas
Hora: 16:30

9

90"

90+ 907

90
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Microciclo 10

Clube Atlético e Cultural Um._”m“ ‘_\.._ ‘: Ou&\._ ‘:NO

Objetivos Principais: Promover melhorias na capacidade de decis3o em espacos reduzidos. Organizacdo ofensiva.

Objetivos Secundarios: ransicdo ofensiva e defensiva, esquemas taticos.

Mesociclo: 3 Periodo Competitive Volume total: 360’

DOMINGO 22FEIRA 392 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO DOMINGO

Local: Odivelas Local: Odivelas Local: Odivelas Local: Talaide
Hora: 21:30 Hora: 21:30 Hora: 21:30 Hora: 15:00

JOGO PARTE EPG — prevencdo de Warm-up EPG Warm-up EPG
lesGesftrabalho forga+  ativacde mu.,nwnmn em
[RCUAL jogos lidicos fegime
velocidade

PARTE EEP competitivo jogo EEP EEP Descont.
reduzido GRHX44GR+  jaccontextualiza Gr+4x3+GR; EEP

PRINCIPAL mua_.cm“..mmn_ descont. do 4x4+4; EEP' Competitivo

Transi¢ao ofensiva e competitivo GR+10x10+GR

defensiva Gri2x1 GR+8x7+GR+GR

PARTE FINAL Alongamentos + palestra  Alongamentos + Alongamentos+
final palestra final palestra final

Apéndice VI — Microciclo 10 (Periodo competitivo)

Regime Forga Regime Regime de
especifica Resisténcia velocidade
Especifica
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