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RESUMO

Este relatorio documenta o percurso académico e profissional do treinador
estagiario durante a época desportiva 2016/2017 na equipa sénior masculina do Real
Sport Clube. Inserida no contexto competitivo do Campeonato de Portugal Prio, esta
equipa revelou elevada exigéncia estratégica, culminando na conquista do titulo nacional
e promogao a divisdo superior. A estrutura técnica e organizativa do clube permitiu uma
intervencdo profunda e multidisciplinar do estagiario, em areas como o planeamento
semanal, condugdo de sessdes, gestdo da carga e analise de desempenho.

Ao longo das 47 semanas de estagio, o treinador estagiario participou ativamente
em processos de treino e competicdo, aplicando metodologias especificas em func¢ao dos
objetivos definidos. A légica de organizacdo dos microciclos, a distribuicdo dos
contetidos e o alinhamento com o modelo de jogo evidenciaram praticas coerentes com
os padrdes exigidos no treino de alto rendimento. A adaptagdo das cargas, a monitorizagdo
funcional e a integracdo dos momentos do jogo permitiram consolidar competéncias
profissionais em contexto real.

O estudo técnico-cientifico desenvolvido analisou a evolugdo dos métodos de
treino ao longo da época, com destaque para o aumento da especificidade e
contextualizagcdo dos exercicios aplicados. Verificou-se uma transi¢do progressiva dos
Métodos de Preparacdo Geral e Métodos Especificos de Preparagdo Geral para os
Me¢étodos Especificos de Preparacdo, aumento de exercicios contextuais e alinhamento
com o modelo e os sistemas de jogo adotados - evidenciando uma ligacdo consistente
entre planeamento metodoldgico e exigéncia competitiva.

Como sintese do processo de estagio, destaca-se o impacto positivo da experiéncia
no desenvolvimento das competéncias técnicas, pedagogicas e analiticas do treinador
estagiario. A articulagdo entre conhecimento tedrico e pratica profissional validou a
maturidade cientifica e metodologica alcancada, representando um modelo de formagao

aplicado, reflexivo e orientado para contextos de rendimento desportivo.

Palavras-chave: Desenvolvimento Profissional; Analise Contextual, Intervengao

Metodolédgica; Microciclo Semanal.
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ABSTRACT

This report outlines the academic and professional trajectory of the intern coach
during the 2016/2017 competitive season with the senior men’s football team of Real
Sport Clube. Operating within the competitive framework of the Campeonato de Portugal
Prio, the team faced high strategic demands, ultimately securing the national title and
earning promotion to the second tier. The club’s technical and organizational structure
enabled the intern to engage in a deep and multidisciplinary intervention, encompassing
weekly planning, session execution, load management, and performance analysis.

Throughout the 47-week internship, the coach actively contributed to training and
match-related operations, applying context-specific methodologies aligned with defined
performance objectives. The organization of weekly microcycles, content distribution,
and alignment with the tactical game model reflected consistent practices with high-
performance training standards. Load adaptation, functional monitoring, and integration
of game phases facilitated the consolidation of professional competencies in an authentic
training environment.

The technical-scientific study developed within this internship investigated the
evolution of training methods applied over the season, highlighting an increased level of
specificity and contextualization in the exercises used. A gradual transition was observed
from General and Specific-General Preparation Methods toward Specific Preparation
Methods, accompanied by greater prevalence of contextual drills and alignment with
tactical systems — evidencing a strong connection between methodological planning and
competitive demands.

As a synthesis of the internship process, the experience proved instrumental in
enhancing the intern coach’s technical, pedagogical, and analytical competencies. The
intersection between theoretical knowledge and professional practice validated the
scientific and methodological maturity achieved, representing an applied, reflective

development framework tailored to high-performance sport contexts.

Keywords: Professional Development; Contextual Analysis; Methodological

Intervention; Weekly Microcycle.
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INTRODUCAO

O presente relatorio de estagio insere-se na Unidade Curricular de Estadgio do
segundo ano do Mestrado em Treino Desportivo — Especializacdo em Alto Rendimento
Desportivo, da Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Luséfona,
Centro Universitario de Lisboa. Este relatorio representa o culminar de um processo
académico-profissional de elevada exigéncia, em que o estudante-estagiario teve a
oportunidade de aplicar, em contexto competitivo real, os conhecimentos técnico-
cientificos adquiridos ao longo da sua formacao.

O estagio decorreu durante a época desportiva de 2016/2017, na equipa sénior
masculina de futebol do Real Sport Clube (Real S.C.), sediado em Monte Abrado,
concelho de Sintra. Esta instituicdo apresenta um percurso historico consolidado no
futebol portugués e, nessa temporada, disputou o Campeonato de Portugal Prio — Série
G, com sucesso desportivo assinalavel, culminando na subida a II Liga e na conquista do
Campeonato.

A estrutura da equipa técnica integrava um total de 19 elementos, entre os quais o
estudante-treinador estagiario, que assumiu funcdes nas areas do treino técnico, da
observacdo e andlise, da constru¢do de microciclos, da preparacdo competitiva e da
reflexdo metodoldgica. O grupo de trabalho envolveu 33 atletas e seguiu um modelo
técnico-tatico estruturado, apoiado numa logica de periodizagdo funcional e tatica, cuja

aplicacdo foi acompanhada com registos objetivos ao longo de 47 semanas.

Do ponto de vista académico-desportivo, o estagio teve como principais objetivos
formativos:

e Aplicar os conhecimentos técnico-cientificos adquiridos na pratica real de
treino em futebol sénior competitivo;

e Desenvolver competéncias de planeamento, condug¢do e avaliagdo de sessdes
de treino, considerando os momentos do jogo e o modelo tatico da equipa;

e Refletir criticamente sobre os métodos de treino e o desempenho coletivo e
individual, sustentando propostas de melhoria com base em evidéncia

cientifica;
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Intervir com autonomia e responsabilidade, em articulagdo com a equipa
técnica, em todas as fases do processo - treino semanal, competi¢cdo, analise e
replaneamento;

Consolidar competéncias profissionais em contexto de alto rendimento, nas
areas de lideranca, gestdo emocional e comunicagdo técnico-tatica;

Participar ativamente na produ¢do de conhecimento aplicado, incluindo um
estudo técnico-cientifico que respeita os principios metodologicos da

investigacdo desportiva.

A finalidade deste relatorio ¢ documentar, analisar e refletir sobre o percurso

formativo e interventivo do treinador estagiario, evidenciando o contributo real para o

planeamento e desenvolvimento da equipa sénior do Real S.C., e consolidando uma

abordagem integrada entre pratica profissional e literatura especializada. Pretende-se

ainda que o relatorio constitua um instrumento académico valido, representativo da

maturidade técnica, cientifica e pedagogica do estudante estagiario ao fim do seu ciclo

formativo.

A estrutura do relatorio de estagio esta dividida em quatro capitulos principais,

complementados por tabelas, figuras e referéncias bibliograficas que sustentam as

afirmacdes e analises:

O Capitulo I apresenta a caracterizacio da instituicio desportiva, com
analise da historia do clube, sua filosofia, modelo de desenvolvimento,
recursos humanos e materiais, e enquadramento critico do contexto formativo.
O Capitulo II descreve o plano funcional do estigio, abordando as fungdes
exercidas, as tarefas especificas do treinador estagiario, o planeamento da
época, a constru¢do dos microciclos, a monitorizacdo da carga e o contexto
competitivo.

O Capitulo III desenvolve o estudo técnico-cientifico focado na analise dos
métodos de treino da equipa sénior, com base na taxonomia de exercicios, na
distribui¢do da carga semanal e na adapta¢do metodologica face ao modelo de

jogo e a literatura cientifica.
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e O Capitulo IV inclui as considerag¢des finais, com uma analise reflexiva
sobre o processo de estagio, as aprendizagens profissionais adquiridas e as

perspetivas de evolugdo académica e técnica no treino de alto rendimento.
Este relatorio sera complementado com uma secg@o de referéncias bibliogréficas,

exclusivamente composta por fontes cientificas validadas, com impacto na area do treino

desportivo, que sustentam as interpretacdes feitas ao longo do relatorio.
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CAPITULO I - CARACTERIZACAO DA INSTITUICAO DESPORTIVA DE
ACOLHIMENTO

1.1. Enquadramento historico da entidade de acolhimento

O Real S.C. é uma instituicdo desportiva sediada em Queluz, concelho de Sintra,
cuja identidade atual resulta da fusdo em 1995 entre duas entidades historicas da regido:
o Grupo Desportivo de Queluz e o Clube Desportivo e Recreativo de Massama. Embora
a fusdo tenha ocorrido no final do século XX, o clube adotou como data oficial de
fundacdo o dia 25 de dezembro de 1951, em virtude da antiguidade da filiagao federativa
do Grupo Desportivo de Queluz junto da Federagdo Portuguesa de Futebol (Real Sport
Clube, 2024).

A denominagdo “Real” ndo ¢ fortuita; reflete uma homenagem ao Palécio
Nacional de Queluz, marco historico da cidade e antigo local de residéncia da familia real
portuguesa. Esta ligacdo simbdlica refor¢a a identidade local da instituicdo e acentua a
sua liga¢do a comunidade.

Desde a sua origem, o Real S.C. tem procurado consolidar uma trajetdria
ascendente nas diversas dimensdes do desporto, tendo como principal bandeira a
modalidade de futebol. A evolugdo da estrutura organizativa e competitiva do clube
culminou, na época de 2016/2017, com a subida a II Liga - atual Liga Portugal SABSEG
- ¢ a conquista do Campeonato de Portugal Prio. Tal feito foi considerado um marco
historico e um simbolo da ambi¢ao desportiva da instituicdo (Magalhaes, 2017).

Este sucesso competitivo ¢ acompanhado por um esforco continuo de promogao
da formagdo desportiva, patente na valorizacdo dos escaldes de base e na criagdo de
condi¢des de exceléncia para o desenvolvimento de atletas. O Real S.C. tornou-se
referéncia na formagdo de futebol em Lisboa, tendo contribuido para a evolugdo de
jogadores de renome internacional como Nani, Jorge Andrade e Ricardo Vaz Té¢, bem
como da futebolista internacional portuguesa Dolores Silva. Estes exemplos validam a
qualidade do trabalho desenvolvido e reforcam o papel do clube enquanto plataforma de

desenvolvimento e projecao desportiva.

1.2. Filosofia, Missao e Modelo de Desenvolvimento

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa — Faculdade de Educagédo Fisica e Desporto 4



Rodrigo Magalhaes Relatorio de Estagio: Real S.C., 2016/2017

O Real S.C. pauta a sua atuagao por uma filosofia de formagao integral, sustentada
em valores como a ambigao, a disciplina, o respeito € o compromisso coletivo. A missdo
da institui¢do passa pela promoc¢ao de uma cultura desportiva que permita ao jovem atleta
crescer como jogador e como cidaddo, assumindo o desporto como ferramenta educativa
e transformadora. O clube procura consolidar equipas organizadas, competitivas e
resilientes, capazes de responder aos desafios de cada época com ambicdo e
profissionalismo (Real Sport Clube, 2024).

Embora o clube ndo apresente um Modelo de Desenvolvimento a Longo Prazo
(MDLP) formalizado, o conjunto de praticas observadas aproxima-se consideravelmente
dos principios defendidos pelo modelo Long-Term Athlete Development (LTAD), criado
por Balyi e Hamilton (2004). Este modelo assenta em sete etapas evolutivas, desde o
estdgio de iniciagdo até a pratica desportiva a longo prazo, tendo como eixos

fundamentais:

e A literacia fisica como base da formag¢ao desportiva;
e A periodizagdo adequada do treino face as janelas de desenvolvimento;
e A integracdo de fases de competi¢do, recuperacdo e especializagdo

progressiva.

No caso do Real S.C., verifica-se uma planificacdo por escaldes etarios, em
consonancia com as capacidades fisicas e cognitivas dos atletas. O clube estrutura a
formagao através de 12 escaldes distintos, com forte representatividade nos campeonatos
nacionais da Federacdo Portuguesa de Futebol (FPF) e nos campeonatos distritais da
Associagdo de Futebol de Lisboa (AFL), o que demonstra uma légica evolutiva e
competitiva transversal.

A existéncia de ligagdes horizontais com outros clubes - como o caso da equipa
satélite Sintra Football, responséavel por alimentar a equipa sénior com jogadores em fase
de transi¢do - refor¢a a dimensdo estratégica do processo formativo. Também o numero
de atletas promovidos da formagdo para o plantel sénior ¢ indicativo da eficacia da
abordagem: na época 2016/2017, verificou-se a integragdo de um jinior e de dois
jogadores da equipa satélite, confirmando o compromisso com a transi¢do interna € o

aproveitamento do talento formado na casa (Magalhaes, 2017).
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Contudo, importa refletir criticamente sobre a auséncia de um documento formal
que articule estes principios. A ndo existéncia de um MDLP escrito compromete a
capacidade de monitorizagdo, avaliagdo e revisao dos processos de formagao. Tal como
defendem Coté et al. (2007), a formalizagdo de um plano de desenvolvimento permite
assegurar a coeréncia da trajetoria formativa, garantir a qualidade da intervengao
pedagbgica e promover o alinhamento institucional com os referenciais da Unido das
Associagdes Europeias de Futebol (UEFA) e da FPF.

Assim, recomenda-se que o Real S.C. avance para a constru¢ao do seu proprio
MDLP, alinhado com os principios da sua missdo institucional e com os referenciais

técnicos reconhecidos internacionalmente.

1.3. Modalidades e Caracter Eclético da Instituicao

Embora o futebol represente a principal expressdo competitiva e identitaria do
Real S.C., a institui¢do distingue-se pelo seu perfil eclético, abarcando um conjunto
alargado de modalidades desportivas e atividades socioculturais. Esta aposta estratégica
permite ao clube posicionar-se como agente comunitario, promovendo o envolvimento
de diferentes faixas etérias, géneros e interesses, num projeto integrador que transcende

os limites da pratica federada. As modalidades complementares incluem:

e Desportos individuais: bilhar, pesca, tiro com arco;

e (Ginastica: ritmica e acrobatica;

e Dangas: ballet, danga moderna, hip-hop, zumba, dan¢a espanhola;

e Desportos de combate: aikido, krav maga, capoeira, judo, karaté,

kickboxing/muay thai, ju-jitsu.

Esta diversidade reflete uma preocupagdo genuina com o desenvolvimento fisico,
artistico e psicossocial dos praticantes, permitindo ao clube intervir num plano educativo
multidimensional. A presenca destas atividades refor¢a a ligagdo a comunidade local,
criando espagos de expressdo e socializagdo que ndo se limitam as exigéncias
competitivas, mas que valorizam igualmente a educag@o informal, a inclusdo social e a

saude publica.
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Segundo Misener e Mason (2010), as organizagdes desportivas com vocagao
multissetorial tendem a alcangar maior relevancia social e institucional, uma vez que o
alargamento da oferta desportiva se traduz em maior sustentabilidade organizacional,
captagdo de publicos diversos e financiamento por via comunitaria.

No caso do Real S.C., esta orientacdo eclética confirma o compromisso com 0s
valores de inclusdo e participacdo, assegurando que o desporto ¢, acima de tudo, um

direito e uma ferramenta de coesdo social, ao servigo da comunidade.

1.4. Recursos Estruturais e Logisticos

A qualidade das infraestruturas e dos recursos logisticos de uma institui¢do
desportiva constitui um dos pilares fundamentais para a eficacia do processo de treino, a
organizagdo competitiva e o bem-estar dos atletas. No caso do Real S.C., verifica-se uma
aposta clara na funcionalidade, acessibilidade e polivaléncia dos espagos, permitindo uma

resposta eficaz as exigéncias dos diferentes escaldes e modalidades.

1.4.1. Complexo Desportivo do Real S.C.

O principal nucleo de atividade desportiva do clube ¢ 0 Complexo Desportivo em
Monte Abrado, inaugurado em 1991 (Figura 1), e localizado junto a estagdo ferrovidria
com o mesmo nome, o que facilita o acesso por parte de atletas, familias e visitantes. Este
complexo representa a heranga do Grupo Desportivo de Queluz, tendo sido mantido como

sede operacional apds a fusdo que originou o Real S.C.

Figura 1 — Complexo Desportivo do Real S.C. (https://realsportclube.com/o-clube/instalacoes-do-clubey/).
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O complexo inclui:

e Campo relvado principal de Futebol 11, com capacidade para 1.200
espectadores sentados, circundado por uma pista de atletismo;

e Campo sintético de Futebol 11, destinado aos escaldes de formagdo com
participagdo nos campeonatos de Futebol 9 e 11;

e Campo sintético de Futebol 7, vocacionado para os escaldes de base (Petizes,
Traquinas, Benjamins e Infantis);

e Auditoério com capacidade para 50 pessoas, equipado com sistema de imagem
e som, utilizado para sessdes de analise, formagdo e reunides técnicas;

e Quatro salas de reunides, distribuidas entre técnicos e dire¢do, permitindo a
articulacdo entre planeamento estratégico e operacional;

e Seis balnedrios totalmente equipados, organizados por escaldo e fungdo
(formacao, sénior, arbitros);

e Gindsio exclusivo para reducdo do risco de lesdes da equipa sénior, com
equipamentos especificos para reabilitacdo funcional;

e Gindsio de musculagdo, acessivel aos escaldes autorizados, com supervisao
técnica;

e Departamento clinico: um espaco para os escaldes de formacgdo e outro
exclusivo para a equipa sénior, ambos com equipamentos de fisioterapia e
recuperacgao;

e Duas rouparias, separadas por escaldo (formagdo e sénior), assegurando a
gestdo de equipamentos e logistica de treino;

e Sala de convivio e bar/refeitorio, utilizados por atletas, encarregados de
educagdo e publico em geral;

e Parque de estacionamento com capacidade para cerca de 200 viaturas,

facilitando a mobilidade e seguranga dos utentes.

Esta infraestrutura revela uma preocupacao com a funcionalidade e a polivaléncia,
permitindo que o clube responda as exigéncias de treino, competi¢ao, formacao e eventos
sociais. A existéncia de espacos dedicados a analise, recuperacdo e convivéncia reforca a

dimensao holistica da pratica desportiva promovida pelo Real S.C.
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1.5. Recursos Materiais

A eficacia do processo de treino e a qualidade da interven¢ao técnico-pedagogica
dependem, em larga medida, da disponibilidade e adequagdo dos recursos materiais. No
caso do Real S.C., verifica-se uma dotacdo significativa de equipamentos, distribuidos
por categorias funcionais que respondem as exigéncias dos diferentes escaldes e

contextos de treino.

1.5.1. Inventario Técnico e Funcional

O clube dispde de um conjunto alargado de materiais que sustentam o treino

técnico, fisico e especifico (Tabela 1).

Tabela 1 — Inventario de Recursos Materiais do Real S.C.

Categoria Equipamentos Disponiveis
Treino técnico 30 bolas oficiais, balizas fixas e moveis (F11 e F7), mini-balizas, coletes, cones.
Coordenagdo e Escadas de coordenagdo (incluindo dupla), estacas, marcas sinalizadoras,
agilidade trampolins.

Forca e propriocep¢do Bolas medicinais (2kg e 5kg), bosus, fit balls, TRX, kettlebells, barras, cordas.

Equilibrio e Almofadas de equilibrio, balance discs, foam rollers, colchdes de espuma, roller

recuperacao blaze.

Audiovisual e andlise Camara de video com tripé, sistema de imagem e som no auditorio.

Este inventario revela uma preocupacdo com a diversificagdo dos estimulos de
treino, permitindo aos técnicos aplicar metodologias variadas e adaptadas as necessidades
individuais dos atletas. A presenca de materiais especificos para treino funcional e
propriocetivo ¢ particularmente relevante para a redugdo do risco de lesdes, uma

dimensdo cada vez mais valorizada no futebol moderno.

1.5.2. Adequacio ao Processo de Treino

A andlise dos recursos disponiveis permite concluir que o Real S.C. esta dotado
de condi¢cdes materiais que excedem os requisitos minimos definidos pela FPF para

clubes certificados. A existéncia de equipamentos para treino técnico, fisico e de
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recuperacdo assegura uma abordagem integrada e multidisciplinar ao desenvolvimento
do atleta.

Contudo, importa refletir sobre a gestdo e renovagdo destes recursos. A
longevidade dos materiais, a sua manutengao e a formagao dos técnicos para a sua correta
utiliza¢do sdo fatores criticos para garantir a eficicia do investimento. A gestao racional
dos recursos materiais deve ser acompanhada por um plano de atualizagdo tecnolodgica e

por acdes de capacitagdo interna.

1.6. Recursos Humanos

A estrutura humana de uma organizacdo desportiva ¢ determinante para a
qualidade da intervengdo técnica, a gestdo institucional e o cumprimento dos objetivos
estratégicos. No caso do Real S.C., wverifica-se uma organizacdo solida e
profissionalizada, que abrange tanto o futebol de formacao como o futebol sénior, com

fungdes claramente distribuidas e equipas multidisciplinares.

1.6.1. Futebol de Formacgao

O clube conta com mais de 40 técnicos especializados e 15 delegados, distribuidos
pelos diversos escaldes etarios (Tabela 2). Esta equipa técnica ¢ composta por:

e Treinadores principais, adjuntos e treinadores de guarda-redes (TGR);

e Fisioterapeutas e massagistas;

e Delegados aos jogos;

e Técnicos de equipamentos.

Tabela 2 — Estrutura Técnica por Escaldo de Formagao.

Escaldo N° de Equipas Equipa Técnica e Staff

Petizes 2 2 treinadores principais, 2 adjuntos, 1 TGR, 1 delegado.
Traquinas A/B 4 4 treinadores principais, 4 adjuntos, 2 TGR, 2 delegados.
Benjamins A/B 2 2 treinadores principais, 2 adjuntos, 2 TGR, 2 delegados.
Infantis A/B 4 4 treinadores principais, 4 adjuntos, 2 TGR, 4 delegados.
Iniciados A/B 3 3 treinadores principais, 3 adjuntos, 2 TGR, 3 delegados.
Juvenis A/B 2 2 treinadores principais, 2 adjuntos, 2 TGR, 2 delegados.
Juniores 1 1 treinador principal, 1 adjunto, 1 TGR, 1 delegado.
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Esta estrutura revela uma preocupagdo com a especializagao funcional, permitindo
uma abordagem técnica diferenciada por escaldo e uma resposta eficaz as exigéncias

formativas e competitivas.

1.6.2. Estrutura do Futebol Sénior

A equipa sénior do Real S.C. apresenta uma estrutura completa, com fung¢des bem

definidas e articulag@o entre areas técnicas, clinicas e logisticas (Tabela 3).

Tabela 3 — Estrutura Funcional do Futebol Sénior (Real S.C.).

Area Funcional Cargo / Fungao Descriciao Técnica e Funcional com Fonte
Administragdo e ) Responsavel pela lideranga institucional e tomada de
Presidente ) o
Coordenagao decisdes estratégicas (Jones et al., 2013).

Vice-Presidente Supervisiona o departamento de futebol, assegurando

para o Futebol coeréncia com os objetivos desportivos (Jones et al., 2013).

Coordena treinos, jogos, atletas e equipa técnica; garante
Diregdo Desportiva  Diretor Desportivo cumprimento do regulamento interno (Lyle & Cushion,

2010).

Diretor de Apoio D& suporte logistico e operacional ao diretor desportivo;

ao Futebol Sénior  otimiza comunicagao interna (Lyle & Cushion, 2010).

Gestdo Técnica e . . Elabora fichas de jogo e organiza acolhimento de equipas
o ] Secretario Técnico ) ) )
Administrativa adversarias e arbitragem (Lyle & Cushion, 2010).
Secretario Gere comunicagdes formais com a FPF: inscrigdes, san¢des

Administrativo e regulamentos (Lyle & Cushion, 2010).

) ) ) . Lidera o planeamento técnico e titico, define estratégia e gere
Equipa Técnica Treinador Principal ] ) )
a equipa em competi¢do (Cushion, 2007).

Treinadores Colaboram em treino fisico, prevengdo de lesdes e analise

Adjuntos (x3) setorial (Cushion, 2007).

Treinador Atua sob supervisao, apoia no treino e reflete sobre pratica
Estagiario pedagogica (Cushion, 2007).
Apoio Técnico Treinador de Executa sessdes especificas para guarda-redes com foco
Especializado Guarda-Redes técnico e decisional (Carling et al., 2005).
Analista / Analisa adversarios e jogos anteriores; produz contetudos
Observador audiovisuais estratégicos (Carling et al., 2005).

Tabela 3 continua na proxima pagina.
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Continuagdo da Tabela 3.

) o Intervém na prevengdo e recuperacdo; articula com servigos
Departamento Clinico Fisioterapeuta )
clinicos externos.

Massagista Atua na manutengdo fisica e recuperagdo muscular pré/pos
Desportivo esforgo.
) Técnico de Gere os materiais ¢ supervisiona a rouparia para treinos e
Suporte Logistico ] )
Equipamentos JOgos.

) Garante o transporte pontual da equipa sénior em atividades
Motorista )
desportivas.

Esta equipa multidisciplinar permite uma gestao integrada do processo de treino,
da analise de desempenho, da recuperagdo fisica e da logistica competitiva. A presenca
de um analista e observador refor¢a a dimensao tatica e estratégica, enquanto os técnicos

de equipamentos e motoristas asseguram o suporte operacional.

1.6.3. Reflexao Critica

A estrutura humana do Real S.C. revela uma organizacdo funcional e
profissionalizada, com distribui¢do clara de responsabilidades e especializacdo técnica.
Esta configuracdo permite ao clube responder com eficéacia as exigéncias da formacao e
da competicdo, promovendo um ambiente de trabalho colaborativo e orientado para
resultados. Contudo, importa refletir sobre a sustentabilidade desta estrutura. A
dependéncia de técnicos em regime voluntario ou com vinculos precarios pode

comprometer a continuidade e a qualidade da intervengao.

1.7. Analise Critica ao Modelo de Desenvolvimento

A andlise da estrutura organizativa, dos recursos humanos e materiais, ¢ da
filosofia institucional do Real S.C. permite identificar um conjunto de praticas que,
embora ndo formalizadas num documento estratégico, se aproximam dos principios
fundamentais de um MDLP.

O clube apresenta uma estrutura formativa robusta, com escaldes organizados por

faixas etarias, transi¢des internas para a equipa sénior, ¢ uma légica de progressdo
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competitiva sustentada. A existéncia de uma equipa técnica multidisciplinar, a aposta em
infraestruturas especializadas e a valorizacdo da formagao como eixo estratégico revelam
uma intencionalidade pedagogica e desportiva que se alinha com os pressupostos do

modelo LTAD (Balyi & Hamilton, 2004).

A existéncia de um MDLP formalizado permite:

e Monitorizar o progresso dos atletas ao longo das etapas formativas;
e Avaliar o impacto das intervengdes técnicas e pedagogicas;
e [Estabelecer indicadores de desempenho e satide desportiva;

e Articular objetivos individuais com metas institucionais.

O LTAD (Balyi & Hamilton, 2004), surgiu como alternativa as abordagens
tradicionais de treino, que privilegiavam a especializacdo precoce e uma logica
competitiva desde tenra idade. A formalizacdo de um MDLP permite consolidar boas
praticas, garantir coeréncia metodoldgica e alinhar a intervengdo com os referenciais da
UEFA e da FPF. A constru¢do de um plano estratégico adaptado a realidade do Real S.C.
- com fases, metas, indicadores e mecanismos de revisao - seria um passo decisivo para

reforcar a qualidade da formagao e a sustentabilidade do projeto desportivo.

Além disso, a implementa¢do de um MDLP permitiria ao clube:
e Atrair técnicos e atletas com maior qualificagdo;

e Facilitar processos de certificagdo e financiamento externo;
e Promover a inovagdo pedagdgica e cientifica no treino;

e Reforcar a identidade institucional junto da comunidade e dos parceiros.
Em suma, o Real S.C. apresenta uma base solida para a constru¢do de um modelo

de desenvolvimento formal, que potencie o talento, valorize a formacao e consolide a sua

posicao como referéncia no futebol nacional.
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CAPITULO II - PLANO FUNCIONAL DE ESTAGIO

2.1. Equipa Técnica: Reflexdo Critica

Durante a época 2016/2017, o Real S.C. apresentou uma estrutura técnica
altamente especializada e funcional, adequada ao nivel competitivo em que se inseria e
aos objetivos estratégicos definidos. A equipa técnica da formagao sénior integrava 19
elementos, distribuidos por dominios técnico-desportivos (Figura 2), médico-funcionais,
administrativos e logisticos, com fung¢des claramente hierarquizadas e interdependentes

(Magalhaes, 2017).

Treinador

Treinador Treinador Treinador
Adjunto 2 Adjunto 3 Estagidrio

Treinador
Adjunto 1

Técnico de
Observaciao e
Analise

Figura 2 — Organograma funcional da equipa técnica sénior do Real S.C.

2.1.1. Planeamento e Coordenaciao Técnico-Tatica

O planeamento da época teve como base a ambic¢ao de alcangar a subida a II Liga,
objetivo anunciado publicamente desde o inicio dos trabalhos. O processo foi conduzido

pelo treinador principal, com participagdo dos treinadores-adjuntos e dire¢do desportiva,
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e assentou numa logica de periodizagdo estruturada - adaptada aos diferentes momentos
da época.

No periodo pré-competitivo, verificou-se uma maior variabilidade nos
microciclos, com entre 3 a 5 unidades de treino semanais e até 3 jogos por semana. Ja no
periodo competitivo, consolidou-se um microciclo-tipo composto por cinco unidades de
treino e uma competicao ao fim de semana (Figura 3), o que se encontra em consonancia

com as recomendacgdes de periodizacdo propostas por Bompa e Buzzichelli (2019), que

defendem a articulacdo coerente entre carga, volume e especificidade com base nos

objetivos de performance.

Micrococlo

2.* Feira
(17.04.2017)

3." Feira (18.04.2017)

UT. 175
Parte Inicial

4. Feira (19.04.2017)

U.T. 176

Parte Inicial

Real Clube

5. Feira (20.04.2017)

Parte Inicial

6." Feira (21.04.2017)

U.T. 178

Parte Inicial

Siibado (22.04.2017)
T.179

Parte Inicial

Domingo (23.04.2017)

e
(Corrida ligeira a volta do
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. |Técnica de Corrida (escada | c - Tempo de R
8 ¥ 10 8
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6x5+GR com transig
Jogo de Corredores (3x3+7) | | | |08 xS*OR com transigho| | \yo0 oy cuperioridade | | Corrida ligeirad volta | .,
10" |por espagos exteriores - 6 . 21 10
com 4 mini balizas o numérica nos CL's (2x1) do campo
's
MPB com transigdo em p—
co
Ataque Répido (3x2) ¢ 10 bt “ 18
aliza
Contra Ataque (4x2+GR) :
Parte Final Parte Final Parte Final Parte Final Parte Final Alongamentos I
Reforgo Muscular Reforgo Muscular
Alongamentos 2’ [Alongamentos 100 112 10’ |Alongamentos 10’
Alongamentos Alongamentos
volume 0 78’ (6' Hidratagho) 100" (8 Hidratagio) 100’ (6' Hidratagio) 105’ (7' Hidratagio) 66" (4" Hidratagio) 66" (4' Hidrataglio)

Figura 3 — Microciclo 34: estrutura semanal entre 17 e 23 de abril de 2017.

O treinador estagiario participou na defini¢do de objetivos semanais, na adaptagao
das cargas e na elaboracdo técnica de exercicios. Este envolvimento ndo apenas promoveu
a aprendizagem experiencial, como se enquadra no modelo reflexivo de formacdo
defendido por Cushion (2007), que valoriza a interven¢do pratica supervisionada como

eixo central do desenvolvimento profissional.

2.1.2. Implementacio: Tarefas Distribuidas e Execuciao Pratica

A implementacdo dos treinos operou-se com uma divisdo funcional de tarefas

entre os membros da equipa técnica (Tabela 4):

Universidade Luso6fona — Centro Universitario de Lisboa — Faculdade de Educagédo Fisica e Desporto

15



Rodrigo Magalhaes Relatorio de Estagio: Real S.C., 2016/2017

Treinador principal assumia a gestdo global do processo, dirigindo os treinos
€ 0s momentos competitivos.

Os treinadores-adjuntos eram responsaveis por areas especificas como
reducdo do risco de lesdes e treino de forga, além de fungdes taticas
transversais.

Treinador estagiario colaborava diariamente, com atribui¢do de
responsabilidades em exercicios técnicos, corre¢do individual, tarefas

analiticas e organizacdo pedagdgica dos contetudos.

Este modelo de distribui¢@o funcional respeita os principios da pratica profissional

descritos por Lyle e Cushion (2010), que destacam a importancia da especializagdo

técnica e do trabalho colaborativo como motores de eficacia desportiva.

Tabela 4 — Exemplo de fungdes executadas pelo treinador estagiario e frequéncia semanal.

Fase do processo Tipo de tarefa Frequéncia Supervisio
Planeamento semanal Revisdo de microciclos Semanal Treinador principal
Sessdo de treino Condugao parcial de exercicios 3x por semana Adjuntos

~ L e, . Técnico de
Observagao de adversario  Analise video e separadores Sexta-feira

observagao e analise

Monitorizagao técnica Preenchimento de fichas de treino  Diaria Equipa técnica

2.1.3. Monitorizacio e Avaliacdo: Instrumentos e Participaciao

O controlo do processo foi assegurado por diferentes ferramentas técnicas, como:

Fichas de treino e volume de trabalho;
Registo de carga semanal e percegdo de esforco;
Relatorios semanais;

Analise video dos adversarios com separadores tematicos.

O treinador estagiario colaborou no preenchimento das fichas de carga, nas

observagdes pds-jogo e nas reunides técnicas semanais, onde apresentou contributos

analiticos sobre desempenho coletivo e individual. Esta pratica esta de acordo com os

principios da monitorizacdo sistematica defendidos por Carling et al. (2005), que

reforcam a avaliagdo continua como componente critica da exceléncia técnica e da

tomada de decisdo.
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2.1.4. Reflexio sobre o Papel do Treinador-Estagiario

Ao longo da época desportiva, a atuacao do treinador estagiario foi transversal as
diferentes areas de intervengao da equipa técnica. A sua integragdo permitiu desenvolver
competéncias essenciais ao exercicio profissional: planeamento semanal, conducdo
parcial de sessdes, analise tatica, monitorizagdo e coadjuvagdo na coordenagdo técnica.

Para além da execugdo direta de tarefas, o treinador estagiario elaborou uma
proposta metodologica para o desenvolvimento de um microciclo tipo ajustado ao
contexto da II Liga - demonstrando capacidade para interpretar criticamente o processo e
propor melhorias, tal como ¢ preconizado pela Cushion (2007) no processo de formacao
de treinadores.

O modelo adotado no estagio, baseou-se numa pratica profissionalizante, reflexiva
e integrada, que permitiu ao treinador estagiario desenvolver-se como treinador em

ambiente real, num clube com exigéncia técnica e objetivos competitivos claros.

2.2. Plantel e Atletas

A andlise do plantel sénior do Real S.C. na época 2016/2017 permite observar um
grupo competitivo com elevada diversidade funcional, articulado em torno dos objetivos
técnicos definidos para a época: a subida a II Liga. A caracterizagdo que se segue sera

complementada com a literatura técnico-cientifica sobre fatores de rendimento no futebol.

2.2.1. Dados Caracterizadores

O plantel foi composto por 33 atletas, incluindo 4 guarda-redes e 28 jogadores de
campo (7 dos quais, por motivos diversos, ndo continuaram no clube), com rotatividade
e gestdo diferenciada dos tempos de jogo (Magalhdes, 2017). A estrutura das unidades de
treino, revela uma divisdo sistematica entre grupos de trabalho (e.g.: Grupo 1 [Figura 4]
e Grupo 2 [Figura 5]), com intervengdes especificas como treino de forca no gindsio e
prevencao de lesdes, ajustadas a condigdo fisica dos atletas, que antecediam a sessdo

principal (Tabela 5).
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‘ % REAL SPORT CLUBE

CAMPEONATO NACIONAL DE SENIORES

TEMPORADA 2016-2017 ‘

‘ PREVENGAO DE LESOES

TRABALHO DE GINASIO - JANEIRO

PERIODO: [3-13]

POSTERIORES DA COXA (ISQUEOTIBIAIS)
UNIPEDAL; COM KETTLEBELL

Ex 1: 2x(8+8)rep, c/ 30” pausa

'APERTO DE PERNAS SOBRE FITBALL
(ADUTORES); REMADA COM ELASTICOS
»

Ex 2: 2x12 rep, c/ 30” pausa

PRANCHA LATERAL DINAMICA NO TRX

Ex 4: 2x(8+8)rep, c/ 30” pausa

AGACHAMENTO BILATERAL COM FITBALL, SOBRE

PLATAFORMAS INSTAVEIS; MAOS SEGURAM SOBRECARGA

Ex 5: 2x12rep, c/ 30” pausa
PROPRIOCECAO UNIPEDAL SOBRE BOSU;
COORDENAGAO OCULO-PEDAL

Ex 6: 2x(8+8)rep, c/ 30” pausa

AGACHAMENTO UNILATERAL COM ROTACAO
DO TRONCO; MAOS SEGURAM SOBRECARGA

x(8+8) rep, c/ 30” pausa

CHAO; BRAGOS SEMPRE ESTICADOS E COSTAS DIREITAS

Ex 7: 2x12rep, c/ 30” pausa
PRANCHA VENTRAL SOBRE PLATAFORMAS
INSTAVEIS; TRABALHO ISOMETRICO

Ex 8: 2x20seg, c/ 30” p

DESENRROLAMENTO ABDIMINAL COM OS JOELHOS NO

Figura 4 — Exemplo do Trabalho de Ginasio do Grupo 1.

’ % REAL SPORT CLUBE

CAMPEONATO NACIONAL DE SENIORES

TEMPORADA 2016-2017 |

PREVENGAO DE LESOES

TRABALHO DE GINASIO - JANEIRO

PERIODO: [17-27 ]

TRABALHO ABDOMINAL DINAMICO (OBLIQUOS)
COM TRX

z

Ex 1: 2x(8+8) rep, c/ 30” pausa

RETO ANTERIOR DINAMICO COM FITBALL

Ex 4: 2x12rep, c/ 30” pausa

TRABALHO DO CORE; PONTE UNILATERAL; PE SOBRE
ROLO (SUPERFICIE INSTAVEL)

: 2x(8+8) rep, c/ 30” pausa

DESLOCAMENTO LATERAL ADUTORES/ABDUTIRES COM
ELASTICO; BRACOS EM EXTENSAO COM SOBRECARGA

Ex 3: 2x(8+8) rep, c/ 30” pausa

EXTENSAO SIMULTANEA DE BRACO E PERNA
CONTRALATERAL, SOBRE SUPERFICIES INSTAVEIS

DX

Ex 5: 2x(8+8)rep, c/ 30” pausa
TRABALHO ABDOMINAL DINAMICO (OBLIQUOS)
COM BOSU

Ex 6: 2x12rep, ¢/ 30” pausa

[ MULTISALTOS UNIPEDAL SOBRE PLATAFORMAS
INSTAVEIS; TRABALHO PROPRIOCETIVO

Ex 7: 2x(8+8) rep, c/ 30” pausa
TRABALHO PROPRIOCETIVO UNIPEDAL
SOBRE PLATAFORMA INSTAVEL

Ex 8: 2x(15+15)seg, ¢/ 30” pausa
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Tabela 5 — Exemplo da Segmentos de uma Sessdo de Treino Principal apds o Trabalho por Grupos no

Ginasio.

Exercicio 1

Meétodo: Preparacio Geral - Resisténcia
Objetivo (Dominante):

Grafismo

Regime: Resisténcia Geral
Dimensio: Micro Tacita
Escala: Individual

Numero: 21 jogadores (G.R. realizam trabalho
especifico)

Espaco: Campo F11

Tempo: 4’

Exercicio 2

Método: Especifico de Preparacido Geral — Manutencio da Posse de Bola
Objetivo (Dominante):

Desenvolver o passe e a recegao.

Regime: Resisténcia Geral Grafismo
Dimensao: Micro Tética @ @ -,

Escala: Grupal ®

A
©,
@ 5m
Nimero: 2 grupos, 1 de 10, outro de 11 . @
A

jogadores (G.R. realizam trabalho especifico) ® @ -

®

Espaco: 5m x Sm

Tempo: 6’

Descri¢do: Os jogadores realizam meinhgs (8x2 e 9x2). O jogador § mais tempo no meio troca

com o colega mediante: RPB, execu¢do de um mau passe, mais do que um toque na bola.
Pontos Chave: 1 toque. Velocidade de execugdo do passe. Procurar o jogador em melhor
posigao.

Tabela 5 continua na proxima pagina.
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Continuagdo da Tabela 5.

|

Exercicio 3.1

Método: Preparaciao Geral - Forca

Objetivo-(Dominante): Grafismo
Desenvolver o passe em precisdo
e
Regime: Forga Resistente 1 |
A
Dimenséao: Micro Tatica £ 5 - apés um passe do
treinador tenta colocar

10m a bola na mini-baliza (1

Escala: Individual i

11

4 - Velocidade maxima até
ultrapassar a primeira estaca
preta (lado de fora).
Deslocando-se de seguida em
corrida de costas passa pelo
espago entre as estacas e acelera l
novamente até ultrapassar a

Niimero: 7 jogadores
(G.R. realizam trabalho especifico)

10m

Espaco: 40m x 20m

Tempo: +- 10’

- 5 repetigdes

-+- 20’ de execugdo

- +- 1°40”’ de recuperagio (temo de
execugdo dos outros jogadores)
Descrig¢do: Os atletas executam as tarefas designadas nos pontos 1, 2, 3, 4, e 5 mencionadas no

3 - Slalom sobre as
estacas

grafismo.
Pontos Chave: Execugdo das tarefas em velocidade méaxima.

Exercicio 3.2

Método: Preparacio Geral - For¢a
Objetivo-(Dominante):

Desenvolver o passe em precisao
Regime: Forga Resistente

Dimensao: Micro Tatica l

Escala: Individual « —
10m

>

4 - apds um passe do

Niumero: 7 jogadores

treinador tenta colocar a
bola na mini-baliza (1
toque)

3 - velocidade maxima
10m até a estaca
mudando de direcgio

10m

(G.R. realizam trabalho especifico)

Espacgo: 30m x 20m

2 - 4 saltos
(unipedal) sobre os
arcos (ex: azul -
esq., dir, esq., dir.)

OO
OO
| OO

OO

11

S L]

Tempo: +- 10’

- 5 repetigdes émij?fé?és'f e a
- +- 20’ de execugdo - e
- +- 1’40’ de recuperagdo (temo de O

execucdo dos outros jogadores)

®©0®

Tabela 5 continua na proxima pagina.
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Continuagdo da Tabela 5.

Meétodo: Preparacgio Geral - For¢a

Objetivo-(Dominante):

Desenvolver o passe em precisao
Regime: Forca Resistente
Dimenséo: Micro Tatica
Escala: Individual

Numero: 7 jogadores
(G.R. realizam trabalho especifico)

Espago: 40m x 20m

Tempo: + 10’

- 5 repetigoes

-+- 20’ de execugdo

- +- 1’40’ de recuperagéo (temo de
execugdo dos outros jogadores)

_Grafismo

B

A

5 - ap6s um passe do
treinador tenta colocar
a bola na mini-baliza (1
toque)

e
wow

]

3 - apés um passe do
treinador, passa novamete
(1 toque) a bola para o
colega colocado na marca
sinalizadora vermelha

1 - Slalom sobre as
estacas

15m

4 - "corrida saltada”
sobre as barreiras

I 1
[ 1
1

OO
QO

OO
OO

2 - 4 saltos
(unipedal) sobre os

arcos (ex: vermelho
- dir, esq., dir., esq.)

Descri¢do: Os atletas executam as tarefas designadas nos pontos 1, 2, 3, 4, e 5 mencionadas no

grafismo.

Pontos Chave: Execugio das tarefas em velocidade maxima.

Progressoes: realizagido de todos os passes com o pé ndo dominante.

Tabela 5 continua na proxima pagina.
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Continuagdo da Tabela 5.

Exercicio 3.4

Método: Especificos de Preparagio Geral — Manutenc¢io da Posse de Bola
Objetivo-(Dominante): Desenvolver o passe,

arecegdo e a mobilidade.
Regime: Resisténcia Especifica Grafismo

Dimenséio: Micro Tatica @

Escala: Grupal

Niimero: 3 grupos de 7 jogadores ®
[(2x2)+11+2 o '@

(G.R. realizam trabalho especifico) : :
Espago: 5m x 5Sm @ M

Tempo: 2’30’

Descrigdo: A equipa em posse de bola procura a sua manuteng@o com o apoio de 1 Joker dentro
do quadrado e de 2 apoios exteriores, perante a oposigdo de 2 adversarios. Cada vez que um passe
para o apoio exterior seja executado para o colega da mesma equipa, devera existir uma permuta

de fungdes (o apoio exterior entra com a bola para o quadrado, € o colega que executou o passe,

desloca-se parao exterior funcionando como apoio). No caso do passe para o exterior ser executado

para o apoio da equipa adversdria, este deverd devolver a bola a equipa em PB néo se verificando
er permuta de fungaes.

Pontos Chave: 2 toques (recegdo e passe). Velocidade de execucdo do passe. Recegao orientada.

Antecipagdo de linhas de passe antes da receg@o. Procurar o jogador mais bem posicionado.

Exercicio 4.2
Método: Especificos de Preparagdo — Treino de Sectores
Objetivo (Dominante): Desenvolver a
alternancia do jogo em largura com a
profundidade explorada por
desmarcagdes de rotura. 18m

_Grafismo

Regime: Resisténcia Especifica

Dimensio: Micro Téatica

Escala: Grupal

25m
Niimero: 7 jogadores 11m
3H(Dx(D3
Espaco: 25m x 18m 7m

l@aulﬂl rFaouex
o > ) k) —
Tempo: 10’ — 2x4’ com 2’ pausa

Descri¢do: No SMC, a equipa em posse de bola (branca) com a ajuda de um Joker, apds a
realizagdo de 5 passes consecutivos, tenta finalizar numa das mini balizas explorando a

profundidade conquistada por desmarcagées de rotura. Apés RPB no SMC, invertem-se as fungdes.
Caso a bola seja recuperada nos outros 2 sectores, joga-se livremente sem a restricdo de espagos
até a obtengdo de um golo.

Tabela 5 continua na proxima pagina.
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Continuagdo da Tabela 5.

Exercicio 10

Método: Especifico de Preparagao - Competitivo
Objetivo-(Dominante): Desenvolver
a ODI da Defesa e do Meio Campo.
Aumentar a velocidade da basculagdo
horizontal.

Grafismo

Regime: Resisténcia Especifica
Dimensao: Macro Tética

Escala: Coletivo
86m
Niumero: 23 jogadores
2Gr+10x10+GR

Espaco: 86m x 68m

Tempo: 15’ — 2x7’ com 1’ pausa

Descricdo: Jogo formal, onde a equipa branca defende 2 balizas. Através de um correcto
posicionamento defensivo, da ipferaccdo intersectorial dos Defesas e Médios, e de uma célere

basculacao horizontal, a equipa branca devera proteger as balizas evitando a criagdo de situagoes
de finalizagdo.

Pontos Chave: Basculagdo horizontal. ODI (defesas + médios). Posicionamento defensivo.
Controlo da profundidade (bola aberta e bola fechada — posicionamento dos apoios).

Progressdes: ---

Pausa para Hidratagao 2’

Parte Final
Alongamentos (11°)

A auséncia de dados antropométricos concretos no estagio ¢ reconhecida e
justifica-se pela prioriza¢dao do controlo funcional (volume de treino e jogo), o que esta
em linha com a recomenda¢do metodoldgica de Dalen et al. (2016), que destacam a

importancia da monitorizacao funcional e contextual no futebol sénior.
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2.2.2. Fatores de Rendimento e Analise Funcional

A caracterizagdo dos atletas considerou os quatro fatores classicos de rendimento
no futebol: técnico, tatico, fisico e psicoldgico (Garganta et al., 2013). A equipa técnica,

incluindo o treinador estagiario, avaliou indicadores como (Tabela 6):

¢ Qualidade técnica nos exercicios especificos (passe, rece¢do, finalizagao);

e Comportamento tatico em treinos intersectoriais e sessdes competitivas;

e Capacidade de resposta ao volume de treino e esfor¢o durante microciclos;

e Adaptacdo emocional aos contextos de treino, competicdo e exigéncia

estratégica.

Tabela 6 — Fatores de rendimento analisados durante o estagio.

Fator Instrumento de avaliacio Fonte
Técnico Exercicios padronizados e de finalizagao. Unidades de treino.
Tatico Andlise video + jogos condicionados. Unidades de treino.
Fisico Trabalho de forca + prevengao + volumes. Fichas de controlo; Unidades de treino.

Psicoloégico  Reunides técnicas + observagdo motivacional.  Testemunho e descrigdo qualitativa.

Este modelo foi utilizado para acompanhar o progresso dos atletas em termos de

adaptabilidade e consisténcia, sem recorrer a métricas laboratoriais.

2.2.3. Historial Competitivo e Niveis de Experiéncia

A estrutura do plantel contemplava perfis diversos, incluindo jogadores com
experiéncia na II Liga e formagdo complementar proveniente do Sintra Football, clube
satélite (Magalhaes, 2017). O treinador estagiario registou, por exemplo, jogadores ndo
convocados ou que ndo jogavam mais de 45 minutos e, com efeito, estes realizavam
treinos suplementares de compensacdo. Esta gestdo ajustada demonstra a preocupagdo
com o equilibrio fisico e a consisténcia competitiva, tal como defendido por Bompa e

Buzzichelli (2019) em modelos de periodizagdo funcional (Figura 6).
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2.% Feira

3.* Feira
Prevencio de Lesdes
(Ginasio)
09.30h

lfi’?@@ll Spert Clube
a de Actividades

4." Feira
Prevencio de Lesdes
(Ginasio)
09.30h

5.% Feira
Trabalho de For¢a (M.S.)
(Gin4sio)
09.20h

6.” Feira
Trabalho de For¢a (M.S.)
(Ginasio)
09.00h

Sabado

Treino
10.00h

Domingo

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 2 Grupo 1
Prevencio de Lesoes Prevencio de Lesoes
Treino Treino (Ginasio) (Ginasio)
10.00h 10.00h 09.30h 09.10h
Grupo 1 Grupo 2 Real S.C.
Folga Treino Es];zc(l)i;;o G.Redes | Treino Es];gc(l)i;;o G.Redes Treino Analise Adversirio (video) Louletano
(parte inicial do treino) (parte inicial do treino) 10.00h 09.45h (16.00h)
Treino Especifico G.Redes .
10.00h Treino
) 10.10h

(parte inicial do treino)

Treino Especifico G.Redes
10.10h
(parte inicial do treino)

Figura 6 — Mapa de Atividades: Microciclo 41 (17 a 23 de abril).

2.2.4. Contexto Social e Rotina dos Atletas

A abordagem ao contexto social dos jogadores, de forma transversal, foi centrada
na articulag@o com os horarios de treino e a necessidade de compensacgao para atletas com
menor tempo de jogo. Nao existem dados formais sobre apoio familiar ou percursos
académicos, mas o envolvimento ativo dos atletas nas sessdes adicionais, mesmo ao
domingo (ap6s jogos oficiais), permite deduzir uma cultura de compromisso e resiliéncia.

Segundo Karayel et al. (2024), o ambiente psicoldgico e social tem impacto direto
na performance, sobretudo em escaldes seniores nao profissionais. A gestdo da carga
emocional e das expectativas competitivas foi assumida pela equipa técnica, incluindo o
treinador estagiario, que reportou nas reunides internas indicadores qualitativos de

motivacdo e resposta emocional dos atletas (Magalhaes, 2017).
2.2.5. Reflexao Critica sobre Caracterizacao e Intervenc¢ao
A caracterizagdo dos atletas, embora limitada pela auséncia de dados
antropométricos formais e avaliagdes laboratoriais, foi realizada de forma ajustada ao
contexto competitivo e as exigéncias do estagio. A equipa técnica garantiu um modelo de

observagdo continua, com registo funcional e pedagogico, e o treinador estagiario

contribuiu ativamente para esta recolha e interpretagao.
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O modelo de intervencdo adotado reflete uma abordagem integrativa e realista,
alinhada com as recomendagdes de Cushion (2007), que promovem o desenvolvimento
dos treinadores em ambiente pratico, com participagdo em todas as fases da analise e

decisdo.

2.3. Objetivos

A defini¢do dos objetivos para a época 2016/2017 do Real Sport Clube foi
estruturada com base na analise do contexto competitivo, na caracterizagdo do plantel e
nas exigéncias da competicdo. Esta definicdo orientou todo o processo de treino,
planeamento e avaliag¢@o, sendo operacionalizada em diferentes niveis: desportivo, tatico-

técnico, fisico e psicoldgico.

2.3.1. Objetivos Desportivos

O objetivo principal da época foi claramente assumido desde o inicio: a subida a
IT Liga. Este propdsito foi comunicado aos atletas, a estrutura técnica e a comunidade,
funcionando como eixo motivacional e estratégico (Magalhdes, 2017). A equipa técnica

definiu metas complementares como:

e Manter invencibilidade em casa;
e Promover a integracdo de jovens atletas oriundos do Sintra Football (clube
satélite);

e Consolidar um modelo de jogo competitivo e adaptavel.
2.3.2. Objetivos Técnico-Taticos
A equipa técnica definiu objetivos técnico-taticos em fun¢do do modelo de jogo
adotado, com foco na organizagdo defensiva por setores e na construgdo ofensiva com

mobilidade e penetragdo (Tabela 6). O treinador estagiario participou na

operacionalizacdo destes objetivos, nomeadamente:
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Defensivos: conten¢do, cobertura, equilibrio e concentragdo (Garganta et

al.,

2013);

Ofensivos: penetragdo, mobilidade, cobertura ofensiva e unidade coletiva

(Costa et al., 2009).

Tabela 7 — Objetivos Técnico-Taticos por Fase do Jogo.

Momento do Jogo

Objetivo Principal

Instrumento de Avaliacao

Organizagdo Defensiva
Transi¢do Defensiva

Organizagdo Ofensiva

Transi¢do Ofensiva

Recuperar posse em <6 seg.

Atacar espago livre imediato

Reduzir espago entre setores

Criar superioridade numérica

Analise video + observagao direta
Fichas de treino + separadores
Exercicios intersectoriais

Observagao + feedback técnico

O treinador estagidrio colaborou na condugdo de exercicios que visavam a

aplicacdo destes principios, como jogos reduzidos com condicionantes taticas e sessdes

de finaliza¢do com variacdo posicional.

2.3.3. Objetivos Fisicos

A componente fisica foi estruturada em torno da resposta ao volume semanal, do

trabalho de redu¢do do risco de lesdes e da recuperagdo pos-jogo. Foram criadas sessdes

especificas de forga, velocidade e resisténcia, com registo de carga e volume por atleta

(Figura 7).

PROGRAMA TREINO MUSCULAR - REAL SPORT CLUBE

VELOCIDADE DE EXECUGAO: L — LENTO; M — MODERADA; R — RAPIDO; LR; LENTO RAPIDO; LE; LENTO EXPLOSIVO

TREINO A

TREINO B

AGACHAMENTO

PRENSA

QUADS ISQUIOTIBIAIS

QUADRICIPEDE

(\/ ) Cf'iﬂ

SERIES

4

SERIES

%RM KG

60

%RM KG

S0

REPS

6

REPS

3/5

VEL.EXE.

LE

VEL.EXE.

LE

PRENSA PEITO

SUPINO

PEITORAL

PEITORAL

Figura 7 — Exemplo de Sessdo de For¢a no Ginasio (Figura 7 continua na proxima pagina).

SERIES

SERIES

%RM KG

80

%RM KG

80

REPS

REPS

VEL.EXE.

VEL.EXE.
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LEG EXTENS 3s
QUADS ISQUIOTIBIAIS
- =
SERIES a i SERIES s
PAU
3 %RM KG 90 SA %RM KG 60
REPS 3/5 i REPS 6
VEL.EXE. LE VEL.EXE. LE
REMO REMO
DORSAL _ DORSAL
SERIES 3 [ SERIES 3
4 %RM KG 80 4 %RM KG 80
REPS 8/12 REPS 8/12
VEL.EXE. v VEL.EXE. v
ABERTURAS ELEVACAO FRONTAL DISCO
DELTOIDES DELTOIDES
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Figura 7 — Exemplo de Sess@o de Forga no Ginasio (Continuagao).

Os objetivos fisicos incluiam:

e Manutencao da velocidade de deslocamento em jogos;

e Desenvolvimento da forca explosiva (agachamento, salto vertical);

e Otimizag¢do da resisténcia especifica;

e Reducdo do risco de lesdes musculares (treino excéntrico e

compensatorio).

O treinador estagidrio participou na monitoriza¢do da carga e na condugdo de

sessdes de compensacdo para atletas nao utilizados.

2.3.4. Objetivos Psicologicos

A dimensdo psicoldgica foi abordada de forma transversal, com foco na

motivacgao, resiliéncia, concentracao e gestdo emocional. O treinador estagiario participou
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em reunides técnicas onde se discutiam indicadores de envolvimento, resposta ao erro e

atitude competitiva.

Segundo Karayel et al. (2024), os objetivos psicologicos no futebol sénior devem

incluir:
e Estabilizacdo emocional em contexto competitivo;
e Desenvolvimento da autoconfianga e foco;
e Gestdo da pressdo e do stress em momentos decisivos;
e Promocao da coesdo grupal e da lideranca interna.
Tabela 8 — Objetivos Psicologicos e Estratégias de Intervengao.

Objetivo Psicologico Estratégia Aplicada Fonte Documental
Aumentar motiva¢ao Reunides técnicas + feedback positivo Relatorio de Estagio
Melhorar foco Exercicios com estimulo cognitivo Unidades de Treino
Reduzir ansiedade Sessoes de treino com pressdo simulada Dossier do Treinador
Promover coesdo Atividades de grupo + jogos reduzidos Relatorio de Estagio

A intervencdo psicoldgica foi informal, mas eficaz, com registo de

comportamentos e contributos do treinador estagiario para a gestdo emocional dos atletas.
2.4. Calendarizacao das Competicoes

A calendarizagdo das competi¢des da época 2016/2017 foi um dos elementos
estruturantes do planeamento técnico no Real S.C., influenciando diretamente a
organizag¢do dos microciclos, a gestdo da carga de treino e a definigdo dos momentos-
chave da época. A equipa sénior participou na Campeonato Nacional de Seniores — Série
G, com inicio oficial a 28 de agosto de 2016 (Magalhaes, 2017).

2.4.1. Estrutura Competitiva e Fases da Epoca

A competicao foi dividida em duas fases principais:
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e Fase Regular: decorreu entre agosto e janeiro, com jogos semanais ao domingo e
folgas pontuais.
e Fase de Subida: iniciada em fevereiro, com jogos mais exigentes € maior pressao

competitiva, culminando, em junho, com o jogo de apuramento de campedo.

O dossier do treinador apresenta uma calendarizagdo interna detalhada, com
registo de todas as unidades de treino e respetivos jogos, permitindo observar a ldgica de

distribuicdo semanal detalhada correspondente a Figura 8.
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Figura 8 — Calendarizacio, Epoca Desportiva 2016/2017.

Esta distribui¢do temporal foi acompanhada pela equipa técnica através de
registos detalhados no dossier do treinador, incluindo quadros de carga semanal,
separadores de planeamento e mapas de atividades por microciclo. Verifica-se uma
correspondéncia clara entre os dados recolhidos no estagio e os padrdes recomendados
pela literatura sobre otimizacdo do planeamento competitivo (Bompa & Buzzichelli,
2019).

A gestdo da calendarizagdo permitiu uma resposta eficaz aos momentos de forma,
periodos de transi¢do e momentos criticos da época, conforme preconizado por Hannon

et al. (2021).
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2.5. Planeamento e Periodizacio da Epoca Desportiva

A organiza¢do metodoldgica do treino ao longo da €poca seguiu uma logica de
periodizacdo integrada, estruturada em trés niveis:
e Macrociclo: todo o periodo competitivo (julho a maio), englobando fases de
preparacgao, competicdo e transi¢ao;
e Mesociclos: subdivisdes mensais organizadas por objetivos (adaptacdo,
consolida¢do, pico competitivo);
e Microciclos: unidades semanais constituidas por 5 sessdes de treino, 1 sessao pré-

jogo e 1 competi¢ao ao fim de semana.

A operacionaliza¢do da época evidenciou-se no cruzamento entre os microciclos
(exemplo descrito na Figura 3) e os registos de carga e metodologia de referéncia, com
planeamento semanal ajustado as exigéncias contextuais.

Esta abordagem encontra sustentagdo em Bompa e Buzzichelli (2019), que
recomendam a distribuicdo equilibrada entre carga, volume e especificidade ao longo da
época desportiva.

As tarefas do treinador estagidrio incluiram a colaboracdo no planeamento
semanal, adaptagdo da carga, elaboracdo técnica de exercicios e gestdo funcional dos
grupos de trabalho (Tabela 8). Este modelo estd alinhado com a perspetiva
profissionalizante proposta por Cushion (2007), que valoriza a experiéncia

supervisionada em contexto real como alicerce da formacao de treinadores.

Tabela 9 — Exemplo de Microciclo Tipo (Periodo Competitivo).

Dia da Semana Objetivo Principal Tipo de Sessiao
Segunda-feira Recuperagdo ativa Ginasio + analise video
Terca-feira Forga + principios taticos Sessdo intersectorial
Quarta-feira Resisténcia especifica Exercicios posicionais
Quinta-feira Velocidade + finalizagdo Jogos reduzidos com estimulos
Sexta-feira Estratégia + observagao Plano de jogo + separadores
Sabado Pré-jogo Sessdo leve + ativacdo mental
Domingo Competicao Jogo oficial

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa — Faculdade de Educagéo Fisica e Desporto 31



Rodrigo Magalhdes Relatorio de Estagio: Real S.C., 2016/2017

2.6. Caracterizacao da Equipa: Processo de Jogo, Processo de Treino e Observacao

2.6.1. A Competicao

O Real S.C. apresentou um modelo de jogo flexivel e competitivo, assente na
alternancia entre ataque posicional, organizacdo ofensiva e transi¢des rapidas (Figura 9).
A equipa operava preferencialmente em sistemas 1x4x3x3 e 1x4x4x2, conforme descrito
no dossier do Treinador. Os principios ofensivos incluiam penetracdo, mobilidade e

superioridade numérica; os principios defensivos assentavam em conteng¢ao, equilibrio e

concentragdo (Costa et al., 2009; Garganta et al., 2013).

Esquemas Titicos Defensivos

Cantos
Livres Laterais
Organizagiio Ofensiva * Livres Frontais
a 5 . Langamentos de Linha Lateral
- oy Grandes Penalidades
2* Etapa de Construgdo

B Criagdo de SituagGes de Finalizacio Bola de Saida

——

Transi¢ido Ofensiva
- Sair da Zona de Pressdo
- Aproveitar a Desorganizagéo Defensiva do
Adversério
- Organizagdo Ofensiva

Transi¢iio Defensiva
- Pressido
- Impedir a Trans. recorrendo a Falta
- Recuperag@o do Posicionamento Def.

Esquemas Taticos Ofensivos

Organizagdo Defensiva
Cantos . 12 Etapa: Press3o Identificada
Livres Laterais 22 Etapa: Basculagio Def. e 32 Etapa:
Livres Frontais Fecho de Espagos em Profundidade e
Langamentos de Linha Lateral Largura
Grandes Penalidades 42 Etapa: Controlo da Profundidade
Bola de Saida

Figura 9 — Modelo de Jogo do Real S.C.

A aplicacdo destes principios ao treino e a competi¢cao (exemplo da posse ou nao
posse de bola no sistema tatico ilustrado na Figura 10), revela uma légica tatica coerente
com os referenciais UEFA e com os modelos observacionais, que defendem a integragao

entre ideia de jogo e planeamento semanal.
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Figura 10 — “Campo Pequeno” (Painel da Esquerda) vs. Campo Grande (Painel da Direita). Em fungao da

posse de bola, o posicionamento dos jogadores, no sistema, varia.

2.6.2. Processo de Treino

O processo de treino, considerando a anélise da distribui¢cdo de exercicios por tipo

e objetivo (Tabela 9) caracterizou-se por:

Planeamento semanal com objetivos especificos por sessao;

Organizacao de grupos diferenciados no ginasio (Figuras 4 e 5);

M¢étodos combinados (analiticos e integrados), adaptados ao perfil dos atletas;
Registo detalhado das cargas de treino, percecdo de esforco e volume

competitivo.

Tabela 10 — Distribui¢ao de Exercicios por Tipo e Objetivo.

Tipo de Exercicio Objetivo Principal Frequéncia Semanal
Intersectorial Organizagdo ofensiva 2x
Posicional Finalizagdo e mobilidade 1x
Ginasio funcional Prevengao de lesdes 3x
Jogos reduzidos Transigdes rapidas 2x
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A metodologia utilizada reflete os pressupostos técnicos descritos por Sarmento
et al. (2014), que destacam a importancia de estimulos contextualizados e adequados ao

perfil competitivo dos atletas.

2.6.3. Processo de Observacao

O processo de observagao contemplou:

e Analise individual, setorial e coletiva da propria equipa;

e Observacdo de adversarios, com recurso a videos estruturados e separadores
tematicos;

e Producdo de relatorios analiticos semanais e contributos do treinador

estagiario na avaliagdo tatica.

Esta componente foi essencial na construcao estratégica do jogo e na leitura critica
do desempenho, conforme os principios descritos por Carling et al. (2005), que reforcam

o valor da observacao sistematica na constru¢do da tomada de decisdo.

2.7. Caracterizac¢ao do(s) Contexto(s) Competitivo(s)

A gestao da performance e do risco, com rotinas compensatdrias para jogadores
com menos minutos, estd alinhada com os principios metodoldgicos de Karayel et al.
(2024), que valorizam a regulacdo emocional e o envolvimento ativo como fatores de

rendimento.

2.7.1. Calendario Competitivo e Estrutura da Competicao

A equipa sénior participou na Campeonato Nacional de Seniores — Série G, com
um total de 32 jogos oficiais, organizados em jornadas semanais. Os dados recolhidos no

dossier do treinador indicam uma distribuicdo uniforme do calendario, com adaptacgdo

tatica e fisica as exigéncias de cada fase (Figura 8).
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2.7.2. Evolucao da Classificacdo e Resultados

A analise das classificagdes (Figuras 11 e 12), permite verificar:
e Melhoria progressiva da performance coletiva;
e Qualificagdo para a Fase de Subida, com desempenho competitivo

consolidado.

Evolugdo da Tabela Classificativa - Série G
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Figura 11 — Evolucao da Classificagdo, 1.? Fase, Zona Sul, Campeonato de Portugal Prio, Série G (1.7 ¢ 2.2
Volta).

Evolugdo da Tabela Classificativa - Fase de Subida (Zona Sul)
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Figura 12 — Evolugao da Classificagdo, Fase de Subida, Zona Sul, Campeonato de Portugal Prio (1.7 ¢ 2.2
Volta).

Universidade Lusofona — Centro Universitéario de Lisboa — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto 35



Rodrigo Magalhaes Relatorio de Estagio: Real S.C., 2016/2017

A final de Apuramento de Campedo realizou-se em Viseu no dia 4 de junho de
2017, onde o Real S.C. venceu a Unido Desportiva Oliveirense por 2-0, sagrando-se

Campedo do Campeonato de Portugal Prio.

2.7.3. Volume Competitivo e Analise Individual

Os volumes de treino e competicao foram controlados através de fichas técnicas e
quadros de carga. A equipa técnica aplicou sessdes de compensagdo para atletas com
menor tempo de jogo (Tabela 10), assegurando um equilibrio funcional e prevenindo o

risco de lesdo.

Tabela 11 — Volume Competitivo Individual por Atleta com menos Tempo de Jogo.

Atleta Minutos Totais Jogos Realizados Sessoes de Compensacgio
Jogador A 2.880 32 0
Jogador B 1.540 18 6
Jogador C 980 12 10

Esta gestdo individualizada estd em consonancia com os modelos de periodizagao
funcional descritos por Bompa e Buzzichelli (2019) e refor¢a a preocupacdo com o

rendimento e a saude dos atletas.

2.7.4. Dia Competitivo: Planeamento Pré, Durante e Pos-Jogo

O treinador estagiario integrou todas as fases do dia competitivo, conforme ja

descrito previamente, providenciando contributos ativos nas diferentes fases do processo:

e Pré-jogo: ativacdo muscular, revisao de estratégias e estimulo cognitivo;
e Durante o jogo: registo técnico, observacao direta e atuagdo pedagogica;
o Pods-jogo: sessdes de recuperagdo, feedback e analise video com separadores

tematicos.

Este ciclo de interven¢do esta alinhado com os principios de monitorizagdo e
avaliacdo defendidos por Carling et al. (2005), consolidando a pratica reflexiva descrita

por Cushion (2007), refor¢ando a aquisicdo de competéncias em contexto real.
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CAPITULO III - ESTUDO TECNICO-CIENTIFICO

ANALISE DOS METODOS DE TREINO APLICADOS A EQUIPA SENIOR
MASCULINA DO REAL SPORT CLUBE - EPOCA DESPORTIVA 2016/2017

RESUMO

Este estudo técnico-cientifico teve como objetivo analisar os métodos de treino aplicados
a equipa sénior masculina do Real Sport Clube durante a época desportiva 2016/2017. A
investigacdo centrou-se na estrutura dos microciclos utilizados, na distribui¢ao das cargas
e tipos de exercicio, e na relagdo entre planeamento semanal e modelo de jogo adotado.
Através de uma abordagem observacional aplicada, foi possivel sistematizar dados
recolhidos ao longo de 47 semanas de treino e competi¢do. Os métodos utilizados
incluiram andlise simplificada de registos de carga externa, planos semanais,
categorizagdo taxonomica e observagdes técnicas do treinador estagidrio. Os principais
resultados revelam alteragcdes nos métodos aplicados entre o periodo pré-competitivo e
competitivo, com destaque para o aumento dos métodos especificos de preparacao, e da
crescente presenca de exercicios competitivos, de finalizagdo e de bolas paradas. As
figuras apresentadas ilustram padrdes de distribui¢cao de contetidos e evolugdo estratégica
dos exercicios. Conclui-se que o planeamento metodolégico seguiu uma logica tatica
estruturada, alinhada com praticas recomendadas na literatura especializada, sendo

aplicavel em contextos reais de treino de alto rendimento.

Palavras-chave: Taxonomia de Exercicios de Treino; Planeamento Estratégico;

Periodizagao; Microciclo; Carga Semanal.
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3.1. Introducao

A organizacdo metodologica do treino em futebol de rendimento exige solugdes
técnico-cientificas que articulem modelo de jogo, planeamento semanal e gestdo da carga
aplicada aos atletas. No contexto competitivo atual, a eficacia do treino depende cada vez
mais da sua capacidade de simular momentos reais de jogo, potenciar decisdes em
contexto e responder as exigéncias fisicas e taticas com precisdo. A relevancia deste tema
para treinadores e investigadores prende-se com a necessidade de transformar a pratica
quotidiana em processos sistematizados e alinhados com a ciéncia do desporto.

A literatura tem aprofundado a andlise sobre a estrutura dos microciclos em
futebol de elite. Issurin (2010) propde que a construcao dos ciclos de treino deve respeitar
principios de variabilidade, especificidade e integragdo das componentes motoras. Ja
Buchheit et al. (2024) e Owen et al. (2024) apresentam um conjunto de recomendagdes
para maximizar a eficacia do microciclo, valorizando a contextualiza¢do dos estimulos e
a regulacdo da carga. Plakias et al. (2024) reforcam a importancia de adaptar os tipos de
exercicio ao estilo de jogo e as situagdes taticas especificas da equipa.

Enquanto a abordagem tradicional privilegia a separagdo entre componentes, a
periodizacao tatica (Afonso et al., 2020) integra treino técnico, tatico e fisico numa logica
funcional. Hannon et al. (2021) demonstram que microciclos bem estruturados permitem
controlar melhor os efeitos acumulativos da competi¢do, especialmente em contextos de
alto rendimento. No caso do Real S.C., a planificagdo baseou-se na alternancia de
estimulos e respetiva adaptacdo a exigéncia da competicao.

Este estudo teve como problema central compreender se os métodos utilizados
durante a época permitiram responder eficazmente as exigéncias técnico-taticas definidas.
As questdes de investigacdo foram: Como se estruturaram os microciclos utilizados? Que
tipos de exercicio foram mais frequentes em cada fase da época? Os padrdes observados
correspondem as recomendacdes cientificas atuais? O principal objetivo foi caracterizar
e analisar criticamente os métodos de treino aplicados, comparando periodos distintos da

época e apresentando uma proposta metodologica baseada na evidéncia recolhida.
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3.2. Metodologia

O presente estudo constitui um estudo de caso observacional, com abordagem
qualitativa e descritiva, apoiada por dados documentais e registos técnicos. A escolha
desta metodologia justifica-se pela inten¢ao de compreender a 16gica pratica dos métodos
de treino utilizados, e ndo necessariamente estabelecer relagdes causais inferenciais.

A amostra corresponde a equipa sénior masculina do Real S.C., composta por 33
atletas acompanhados durante 47 semanas. Todos os elementos da equipa técnica
estiveram envolvidos, com destaque para o treinador estagiario que recolheu os dados e
participou na estruturacdo da informagao dos microciclos, a serem tratados para analise.
Nao foram aplicados critérios de exclusdo, dado que se trata de uma analise integral e
longitudinal.

Os instrumentos utilizados incluiram: registos semanais de carga e tipo de
exercicio, mapas de evolugado tacita e distribui¢ao dos conteudos de plano de jogo e diério
técnico do estagidrio. O protocolo envolveu a categorizacdo das sessdes segundo
dimensdes horizontais (tipos de método) e verticais (taxonomia do exercicio), bem como
a comparagdo entre periodos (pré-competitivo e competitivo) (Castelo, 2010; Castelo &
Matos, 2013).

A analise dos dados foi de natureza descritiva, recorrendo a estatistica simples
(frequéncias e percentagens) para caracterizar os métodos de treino. Embora os dados
permitam uma leitura funcional detalhada, ndo se aplicaram testes estatisticos inferenciais
formais, dada a auséncia de varidveis quantitativas independentes e a falta de
padronizagdo dos instrumentos de recolha. Contudo, os resultados sdo relevantes para

andlise aplicada e reflexdao metodoldgica.

3.3. Resultados

Os dados recolhidos ao longo da época permitiram identificar padrdes distintos na
aplicagdo dos métodos de treino, especialmente ao comparar os periodos pré-competitivo
e competitivo. Observou-se uma média de carga semanal entre 400 e 600 minutos,
distribuidos por cinco sessdes de treino e uma de competicdo, evidenciando uma estrutura

estavel de microciclos.
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Na Figura 13, ¢ apresentada a comparagao entre os Métodos de Treino - Dimensao
Horizontal (Métodos de Preparacdo Geral, Métodos Especificos de Preparagao Geral e
Me¢étodos Especificos de Preparacdo) aplicados durante o Periodo Pré-Competitivo e

Periodo Competitivo.
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Figura 13 — Comparagdo dos Métodos de Treino (Dimensao Horizontal).

A Figura 13 mostra a predominancia dos Métodos de Preparagao Geral e Métodos
Especificos de Preparagdo Geral no Periodo Pré-Competitivo, com maior volume de
exercicios de resisténcia, forca e velocidade. Ja no periodo competitivo, verificou-se um
aumento dos Métodos Especificos de Preparacdo, com maior enfoque nas ideias do
modelo de jogo. Na Figura 14 detalha a comparagdo da Dimensdo Vertical alusiva aos
exercicios inerentes a cada ramo taxonomico da Dimensdo Horizontal (Resisténcia,
Forga, Velocidade, Flexibilidade/Alongamentos, Apuramento Técnico
Descontextualizados, Manutengdo da Posse de Bola, Circuito, Ludicos, Finalizagao,

Padronizados, Treino de Sectores, Competitivos, Meta-Especializados, Bolas Paradas).
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Figura 14 — Comparagio da Taxonomia de Exercicios (Dimensdo Vertical).
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A Figura 14 apresenta um decréscimo global nos exercicios descontextualizados
e um aumento significativo dos exercicios de finaliza¢do, manuten¢do da posse de bola,
exercicios competitivos e bolas paradas. Estes dados evidenciam uma adaptacdo

funcional as exigéncias da competi¢do e aos sistemas taticos utilizados.

3.4. Discussao

Os resultados obtidos estdo em concordancia com os principios basicos da
periodizacao tatica, que defendem a integragao dos contetidos de treino com os momentos
do jogo (Afonso et al., 2020). A distribuicao das sessdes reflete uma preocupagdo com a
especificidade, variabilidade e contextualizagdo dos estimulos aplicados. Buchheit et al.
(2024) destacam que microciclos eficazes devem incluir sessdes taticas intensas,
estimulos rapidos e espacos dedicados a recuperacdo - padroes observados claramente
nos registos analisados.

A passagem de uma predominancia dos Métodos de Preparacdo Geral e Métodos
Especificos de Preparagcdo Geral para os Métodos Especificos de Preparacao ao longo da
época ¢ sustentada por Hannon et al. (2021), que referem que a maturagdo competitiva
exige maior simulagdo das dindmicas de jogo e menos volume isolado. A introdugao
crescente de exercicios ludicos e recreativos estd alinhada com o conceito de gestdo
emocional como ferramenta para melhoria da performance, como também refor¢ado por
Owen et al. (2024).

A gestdo da carga por atleta demonstra uma preocupagao com a individualizacao
do processo de treino, conforme Plakias et al. (2024) indicam ser determinante para o
rendimento. A intervencao do treinador estagiario incluiu decisdes na reorganizacao de
grupos, adaptacdo de tarefas e monitorizacdo de cargas - representando uma pratica
reflexiva defendida por Cushion (2007).

A relagdo entre o treino aplicado e o modelo de jogo esta explicitada nas sessdes
intersectoriais e posicionais, que reforcam principios ofensivos e defensivos definidos
pela equipa (Sarmento et al., 2014), observaveis no plano de jogo e sessdes descritas no
Capitulo I1.

Considerando o enquadramento do presente estudo, os seus resultados principais
e enquadramento técnico-cientifico, justifica-se a proposta de Microciclo tipo

desenvolvida pelo treinador estagidrio (Figuras 15 e 16).
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Jogo -4

Jogo -3

Jogo -2

Microciclo Tipo / Guido para a Concepgao dos Exercicios

Jogo -1
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Jogo

Jogo +1

Jogo +2

Concentica (+)

Tempo Total Treino 75 90' 70 50" 90" 60
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R Forca E Especifica Tempod_e Reacgéo/ (nao 45' de 40 Tipo | Recuperagéo Tipo Il
(Cap. Motoras) / Prevenca I
utilizagéo)
Tipo de Contraccé c P Concentrica Excentrica (++) Excentrica (+)
Muscular

Concentica (+)
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Defini¢do da Equipa Titular.
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MJ/Jogadores do préximo

Registo Global + Pequenas

Dinamicas - MJ

Uttimos detalhes sobre o
adversario (ex: esquemas

Pequenas Dinamicas - MJ
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Avaliagdo Qualitativa do
jogo anterior

Pequenas Dinamicas - MJ
Pequenas referéncias do

=

adversério préximo adversario
adversério tacticos)
Sectorizagdo .
(niveis de organizacéo da Intersectorial Colectiva Sectorial/Intersectorial \ndlwdua!lSectona!/lntersec( Sectorial/Intersectorial
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equipa
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Espaco . . .
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30m (referencia para os
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Figura 15- Parte A da proposta de microciclo desenvolvida pelo treinador estagiario.
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Figura 15- Parte B da proposta de microciclo desenvolvida pelo treinador estagiario.

Apesar da consisténcia metodologica, reconhece-se como limitagdo do estudo a

auséncia de padronizacdo estatistica e a impossibilidade de realizar andlises inferenciais

robustas. A analise permanece descritiva, aplicada e validada pela experiéncia empirica,

mas futuras investigagdes podem incluir variaveis fisioldgicas, grupos comparativos e

métricas de desempenho individual em tempo real.
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3.5. Conclusoes e consideracoes finais

O estudo permitiu identificar que a equipa sénior do Real S.C. implementou
métodos de treino com base em logica tatica, estrutura funcional e adaptacdo contextual
a competi¢do. A comparacdo entre periodos distintos revelou a evolugdo metodoldgica
da época, com transi¢do dos Métodos de Preparacdo Geral e Métodos Especificos de
Preparagdo Geral para os Métodos Especificos de Preparagdo, aumento de exercicios
contextuais e alinhamento com o modelo e os sistemas de jogo adotados.

As propostas apresentadas - tanto analiticas como praticas - podem contribuir para
o desenho de microciclos mais eficazes em futebol competitivo. A estrutura aplicada
demonstra potencial para ser replicada em contextos de formacdo avangada de
treinadores, servindo de modelo na concecdo de planeamentos semanais racionais,

especificos e cientificamente sustentados.
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CAPITULO IV — CONSIDERACOES FINAIS

4.1. Analise reflexiva do processo de estagio

A realizagao do estdgio na equipa sénior masculina do Real S.C. representou um
marco transformador no percurso académico e profissional do estudante-estagiario. A
integracdo num contexto competitivo exigente, num clube com objetivos claros de subida
de divisdo e com uma estrutura técnica consolidada, proporcionou um ambiente propicio
ao desenvolvimento de competéncias reais, validadas em situagdes de treino e
competicao. Ao longo das 47 semanas de envolvimento, foi possivel acompanhar todas
as dimensdes do processo: planeamento semanal, condugdo de sessdes, observacao e
andlise, avaliacdo funcional dos atletas, e participagdo ativa nas decisdes técnico-taticas.

Os pontos positivos do estdgio sdo multiplos. Destaca-se, em primeiro lugar, o
contacto direto com a pratica profissional num ambiente de alto rendimento, o que
permitiu compreender de forma vivencial os desafios, exigéncias e complexidade do
treino sénior. A participagdo regular na defini¢do dos microciclos e na adaptacdo das
cargas refor¢cou o sentido de responsabilidade técnica, enquanto a conducdo parcial de
exercicios e tarefas analiticas desenvolveu competéncias de comunicagdo, lideranca e
observacao critica. A articulagdo com a equipa técnica - particularmente com o treinador
principal e os adjuntos - foi sempre marcada pela abertura ao debate construtivo e pela
valorizacdo das ideias do estagiario.

Entre os pontos menos conseguidos, destaca-se a dificuldade inicial em equilibrar
o volume de tarefas técnicas com a produg¢do sistematica de registos escritos e reflexdes
metodolégicas. A pressdo competitiva da época obrigou a priorizagdo da
operacionalizacdo do treino em detrimento da formalizacdo de algumas analises. Também
a auséncia de instrumentos padronizados para recolha de indicadores fisiologicos e de
carga interna limitou a possibilidade de aplicar métodos estatisticos mais robustos no
estudo técnico-cientifico, ficando este mais proximo de uma leitura interpretativa do que
de uma abordagem experimental.

Contudo, essas limitacdes revelaram-se também wuma oportunidade de
aprendizagem: adaptabilidade, gestdo de prioridades, resposta sob pressdo e valorizagao

da reflexdo po6s-agdo tornaram-se competéncias desenvolvidas ao longo do processo.
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4.2. Conclusoes

Este relatorio representa uma sintese aplicada e cientifica da intervencao
profissional desenvolvida pelo estudante-estagiario no Real S.C., evidenciando a
articulagdo entre conhecimento académico e pratica real de treino. A andlise dos métodos
aplicados permitiu concluir que a equipa técnica do clube seguiu uma légica de
periodizacdo tatica, com integracdo funcional dos contetdos de treino em fun¢do dos
objetivos semanais € do modelo de jogo adotado.

A estruturagdo dos microciclos, a gestdo da carga semanal, a adaptagdo dos
exercicios as exigéncias contextuais e a coeréncia entre planeamento e competicao
revelam boas praticas metodologicas, alinhadas com a literatura cientifica especializada.
O estudo técnico-cientifico desenvolvido confirmou a evolucdo dos métodos ao longo da
época - passagem de uma predominancia dos Métodos de Preparagdo Geral e Métodos
Especificos de Preparacdao Geral, para os Métodos Especificos de Preparagdao, com maior
presenga de exercicios de finalizacdo, manuten¢do da posse de bola, exercicios
competitivos e bolas paradas, no period competitivo.

Do ponto de vista da formag¢do do estudante-estagiario, o estidgio permitiu
consolidar competéncias em observacao, planeamento, decisdo técnica, reflexao critica e
producdo cientifica aplicada. A intervencao foi real, consistente e contributiva - validando
ndo apenas o conhecimento adquirido ao longo do curso, mas também a maturidade

profissional para atuar em contexto de alto rendimento.

4.3. Perspetivas Académico-Desportivas Futuras

A experiéncia vivenciada ao longo do estagio refor¢a a intencdo do estudante-
treinador estagiario de prosseguir o seu percurso académico e profissional na area do
treino de futebol tendo em conta a sua evolugdo para contextos de alto rendimento. A
qualidade da intervencao realizada, assente na autonomia crescente validada pela equipa
técnica, despertam a necessidade intrinseca para integrar projetos técnicos com exigéncia
metodoldgica e ambi¢do competitiva de outra natureza.

Do ponto de vista académico, a proxima etapa contempla o aprofundamento dos
conhecimentos em areas como analise de desempenho, gestdo da carga interna e externa,

psicologia aplicada ao treino, e investigacao cientifica com transfer de outros contextos e
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modalidades. A realizacdo de futuras formagdes especificas - como o UEFA Pro ou
certificagdes avancadas em andlise tatica - permitird elevar ainda mais o grau de
especializagdo e intervencgao.

Em termos profissionais, a perspetiva ¢ de continuidade na pratica do treino de
alto rendimento, a juntar a experiéncia acumulada no desempenho da fun¢ao de Diretor
Técnico nos escaldes de formagdo do Sport Lisboa e Benfica. A valorizagdo da junc¢do
destas duas experiéncias, bem como o aprofundamento e integracdo de conhecimento
cientifico na decisdo pratica, na constru¢ao de microciclos eficientes dentro de um modelo
de jogo bem definido, ird certamente elevar o nivel formativo de atletas para o mais
elevado patamar competitivo.

O estagio foi, por isso, mais do que um espaco de aplicagdo: foi um territorio de
crescimento, maturagdo e descoberta, mais proximo da realidade nacional e afastado do
contexto laboral de longa data no Sport Lisboa e Benfica. A proxima etapa sera
certamente vivida com mais conhecimento, mais responsabilidade e maior convic¢do na

capacidade de transformar o treino em rendimento.
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