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Resumo

O presente trabalho visa a elaboracdo de um relatorio final de estagio, realizado em
funcdo da conclusdo final do curso e respetiva obtencdo do grau de Mestre em Treino
Desportivo — Vertente de Alto rendimento, ministrado pela universidade Lusofona de
Humanidades e Tecnologias.

Este relatdrio foi efetuado na equipa sénior do Académico de Viseu Futebol Clube ao
longo de toda a época desportiva 2013/2014, dentro de um contexto de futebol
profissional que tinha por competicdo a segunda liga Portuguesa. Tem como objetivo
principal a concretizagcdo de uma rigorosa e profunda analise ao processo de treino da
equipa, discriminando os meios e métodos de treino utilizados numa relagdo de
proximidade constante com a periodizacao adotada para a época desportiva em causa.

Neste sentido adjacentemente a apresentacdo quantitativa dos resultados obtidos, sob a
forma de percentagens relativas, existird a preocupacéo de estes serem fundamentados,
em funcdo dos periodos de trabalho tracados, refletindo sobre os contetdos abordados
na revisdo da literatura efetuada assim como o seu enguadramento no contexto de
atuacdo especifico que caraterizou este grupo de trabalho ao longo de toda a época
desportiva. Pretendem-se assim perceber quais os meios e métodos de treino
predominantes, quais os principais fatores que contribuem para essa predominéncia
relativa, que elementos inerentes ao funcionamento normal de uma equipa de futebol
sdo mais influentes explorando as vastas virtudes conceptuais que o exercicio de treino
comporta.

Numa analise geral, observar-se-a4 que os métodos de treino mais utilizados sdo os
Métodos Especificos de Preparacdo (58,50%), seguidos pelos Métodos Especificos de
Preparacdo Geral (24,28%) e por fim os Métodos de Preparacdo Geral (17,22%). Nas
suas sub dimensdes os exercicios mais utilizados foram 0s exercicios competitivos
(23,05%), seguidos dos exercicios metaespecializados (12,89%) e em terceiro lugar os
exercicios de manutencdo da posse de bola (10,63%). Nos exercicios menos utilizados
surgem o0s exercicios em circuito (1%), ludico/recreativos (4,30%) e padronizados
(4,49%).
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Abstract

The present work aims a report stage, performed according to the final completion of
the respective course and obtaining a Master's degree in Athletic Training - Strand
High-yield, given by the Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias.

This report was made on the senior team Académico de Viseu Futebol Clube throughout
the sports season 2013/2014, within a context of professional football that had
competition for the second Portuguese league. Its main objective is the implementation
of a rigorous and thorough analysis to the process of team training, detailing the means
and methods of training used in a constant close relationship with the periodization
adopted for the sport season in question.

Adjacent to this quantitative presentation of the results, in the form of relative
percentages, meaning there will be concern that these are substantiated, according to the
periods plotted work, reflecting on the content covered in the literature review
performed as well as its framework in the context of specific performance that featured
this workgroup throughout the racing season. It is intended to realize just what means
and methods prevailing practice, the main factors that contribute to this relative
predominance that elements inherent in the normal operation of a football team are
more influential exploring the vast conceptual virtues that exercise training involves.

In a general analysis, will be observed that the most commonly used training methods
are the Specific Preparation Methods (58.50%), followed by General Specific Methods
of Preparation (24.28%) and finally the General Methods of Preparation (17.22 %). In
its sub dimensions the most used exercises were the competitive exercise (23.05%),
followed by metaespecializados exercises (12.89 %) and in third place the exercises to
maintain ball possession (10.63 %). The less appear exercises is the exercises in circuit
(1 %), recreational / entertainment exercises (4.30%) and standardized exercises (4.49
%).
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Abreviaturas, siglas e simbolos

FIFA - Fedeération Internationale de Football Association
FPF — Federacgéo Portuguesa de Futebol

LPFP — Liga Portuguesa de Futebol Profissional
UEFA — Union of European Football Associations
GR — Guarda-redes

DC — Defesa central

DL — Defesa lateral

MD — Médio defensivo

MO — Médio ofensivo

EXT — Extremo

PL — Ponta-de-lanca

Av — Avancado

MPG — Métodos de preparacdo geral

MEPG — Métodos especificos de preparacgdo geral

MEP — Métodos especificos de preparacéao

Baliza

Jogador sem bola

Jogador com bola

i
8

Treinador

Trajetoria bola
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_ Trajetdria de jogador sem bola
_ Trajetdria de jogador com bola

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

Indice Geral

Agradecimentos 3
Resumo 4
Abstract 5
Lista de abreviaturas e simbolos 6
indice de Tabelas 10
indice de Graficos 11
indice de Figuras 12
Introducéo 15

Capitulo I — Caracterizacdo Geral do Clube

1. Histdria do Académico de Viseu Futebol Clube 18

2. Caracterizacdo da Equipa/Atletas 19

3. Caracterizacao da Equipa Técnica 21

4. Caracterizacdo do Contexto Competitivo 21

4.1. Calendarizacao 22
Capitulo Il — Planificacdo Conceptual, Estratégica e Tética

5. Planificacdo Conceptual 24

5.1. Modelo de Jogo 24

5.1.1. Enquadramento Conceptual 24

5.1.2. Da Concec¢do a Agao... 27

5.2. Modelo de Jogo Académico de Viseu 28

5.2.1. Sistema Tatico 28

5.2.2. Organizacdo Ofensiva 30

5.2.3. Transicdo Defesa-Ataque 33

5.2.4. Organizacdo Defensiva 34

5.2.5. Transi¢do Ataque-Defesa 35

5.2.6. Esquemas Taticos 35

6. Planificacdo Estratégico-Tatica 39

6.1. O Planeamento 39

6.1.1. Exigéncias e Objetivos da Planificacdo 40

6.1.2. Variaveis na Planificacdo 41

6.2. A Periodizagéo 42

6.2.1. A Periodizacio da Epoca Desportiva no Contexto do Futebol 44

6.2.2. Focalizagdo no Microciclo como Estrutura Base 45

7. O Treino como Estratégia de Otimizacéo 48

7.1. O Treino enquanto Processo de “criacdao” e “sistematizacao” de 48

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

Comportamentos
7.2. O Exercicio como Instrumento Fundamental no Processo de Treino 50
7.3. Classificacdo dos Exercicios de Treino 51
7.3.1. Exercicios de Preparacdo Geral 51
7.3.2. Exercicios Especificos de Preparacdo Geral 52
7.3.2.1.  Exercicios Descontextualizados 53
7.3.2.2.  Exercicios para a Manutencao da Posse de Bola 53
7.3.2.3.  Exercicios Organizados em Circuito 53
7.3.2.4.  Exercicios Ludico/Recreativos 53
7.3.3. Exercicios Especificos de Preparagédo 54
7.3.3.1.  Exercicios de Finalizacdo (Concretizacdo do Objetivo de 54
Jogo)
7.3.3.2.  Exercicios Metaespecializados 55
7.3.3.3.  Exercicios Padronizados 55
7.3.3.4.  Exercicios por Setores 55
7.3.3.5.  Exercicios para Situacdes Fixas de Jogo (Esquemas 55
Téticos)
7.3.3.6.  Exercicios Competitivos 56
8. A Observacdo e Analise do Jogo como Ferramenta de Sucesso 57
8.1. Enquadramento Conceptual 57
8.1.1. Como Observar... 60
8.1.2. Quando Observar 60
8.2. Enquadramento Estratégico 61
Capitulo Il — Apresentacdo e Discussdo dos Resultados
1. Objetivos 64
2. Amostra 64
3. Procedimentos 64
4. Andlise Global — Anélise dos métodos de treino utilizados ao longo da época 65
desportiva
4.1. Dimensao Horizontal 65
4.2. Dimensao Vertical 66
4.2.1. Métodos de Preparacdo Geral 67
4.2.2. Métodos Especificos de Preparacao Geral 70
4.2.3. Métodos Especificos de Preparacao 72
4.3. Dimensdo Transversal 74
5. Analise Macro — Comparacao entre o periodo pré-competitivo e o periodo 75
competitivo
6. Analise Micro — Anélise dos métodos de treino utilizados ao longo do 77
microciclo
6.1. Microciclo com 1 momento competitivo 78
6.2. Microciclo com 2 momentos competitivos 89
Conclusdes 97
Bibliografia 100
Anexos 106

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

Indice de Tabelas

Tabela 1 - Atletas que representaram o Académico de Viseu Futebol Clube a0 19
longo da época desportiva 2013/2014

Tabela 2 — Equipas participantes e respetiva classificacdo final da 22 Liga 22
Portuguesa de Futebol Profissional época 2013/2014

Tabela 3 — Calendéario competitivo da época do Académico de Viseu Futebol 22
Clube na época desportiva 2013/2014

Tabela 4 — Taxonomia de base dos exercicios de treino para o jogo de futebol 56
(Castelo, 2009)

Tabela 5 — Métodos de Treino (Dimensdo Horizontal) — Plano Anual 65
Tabela 6 — Métodos de Treino (Dimensdo Vertical) — Plano Anual 66

Tabela 7 — Dimensdo transversal — Evolugdo dos exercicios ao longo das sessdes 74
e dos microciclos

Tabela 8 — Planeamento da época desportiva 2013/2014 do Académico de Viseu 75
Futebol Clube — Periodo Pré-Competitivo

Tabela 9 — Planeamento da época desportiva 2013/2014 do Académico de Viseu 75
Futebol Clube — Periodo Competitivo

Tabela 10 — Microciclo representativo com Um momento competitivo (até 78
Outubro) — Métodos de Treino

Tabela 11 — Microciclo representativo com Um momento competitivo (de 78
Novembro a Maio) — Métodos de Treino

Tabela 12 — Microciclo representativo com Dois momentos competitivos (jogoa 89
meio da semana no Continente) — Métodos de treino

Tabela 13 — Microciclo representativo com Dois momentos competitivos (jogoa 89
meio da semana nas Ilhas) — Métodos de treino

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
10



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

Indice de Graficos

Gréafico 1 — Métodos de Treino (Dimensdo Horizontal) — Plano Anual 65
Gréafico 2 — Métodos de Treino (Dimenséo Vertical) — Plano Anual 66
Gréfico 3 — Métodos de Treino — Preparacdo Geral (Subdivisdes) 68

Gréafico 4 — Métodos de Treino — Preparacdo Geral (Predominancia ao longo da 69
semana)

Gréfico 5 — Métodos de Treino — Preparacdo Geral (Predominéncia ao longo da 69
semana)

Gréafico 6 — Métodos de Treino — Especificos de Preparacdo Geral (Subdivisdes) 71

Gréfico 7 — Métodos de Treino — Especificos de Preparacdo (Subdivisdes) 72
Gréfico 8 — Microciclo do Periodo Pré-Competitivo — Relacdo de Atividade 76
Gréafico 9 — Microciclo do Periodo Competitivo - Relacdo de Atividade 76
Gréfico 10 — Microciclo do Periodo Competitivo - Resumo 77

Gréfico 11 — Microciclo representativo com Dois momentos competitivos (jogo 78
no Continente) — Tempo médio de préatica

Gréafico 12 — Microciclo representativo com Um momento competitivo (de 79
Novembro a Maio) — Tempo médio de pratica

Gréafico 13 — Microciclo representativo com Dois momentos competitivos (jogoa 89
meio da semana nas Ilhas) — Tempo médio de pratica

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
11



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

Indice de Figuras

Figura 1 — Foto oficial do Académico de Viseu Futebol Clube 20
Figura 2 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Sistema 4:3:3 29
em posse de bola

Figura 3 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Sistema 4:4:2 29
Figura 4 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Sistema 4:3:2 30
em inferioridade numérica

Figura 5 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Organizagdo 30
ofensiva no pontapé de baliza

Figura 6 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Langcamentos 31
laterais ofensivos

Figura 7 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Organizagdo 32
ofensiva ap6s cruzamento

Figura 8 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Organizagdo 33
ofensiva apds cruzamento atrasado

Figura 9 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Preparacdo para 33
transicdo atacante

Figura 10 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Organizagdo 34
defensiva

Figura 11 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Organizacdo 35
defensiva no pontape de baliza

Figura 12 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Principios de 35
jogo (contencdo/cobertura)

Figura 13 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Cantos 36
defensivos

Figura 14 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Cantos 37
ofensivos

Figura 15 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Livres laterais 37
defensivos

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
12



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

Figura 16 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Livres laterais
ofensivos

Figura 17 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo Geral — Exercicio
Ladico/Recreativo (Exemplo 1)

Figura 18 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio de
Finalizacdo (Exemplo 1)

Figura 19 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — EXxercicio
Competitivo (Exemplo 1)

Figura 20 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo Geral — Exercicio
Descontextualizado (Exemplo 1)

Figura 21 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo Geral — Exercicio
Descontextualizado (Exemplo 2)

Figura 22 — Métodos de Treino de Preparacdo Geral — Exercicio de Forca
Explosiva e Velocidade

Figura 23 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo Geral — Exercicio em
Circuito

Figura 24 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo Geral — Exercicio para
a Manutencéo da Posse de Bola (Exemplo 1)

Figura 25 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio
Metaespecializado (Exemplo 1)

Figura 26 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio
Metaespecializado (Exemplo 2)

Figura 27 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — EXxercicio
Padronizado (Exemplo 1)

Figura 28 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio por
Setores (Exemplo 1)

Figura 29 — Métodos de Treino de Preparacdo Geral — Exercicios de Reforgo
Muscular

Figura 30 — Metodos de Treino Especificos de Preparacdo Geral — Exercicio
Descontextualizado (Exemplo 3)

Figura 31 — Métodos de Treino de Preparacdo Geral — Exercicio de Coordenacéo

Figura 32 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — EXxercicio

38

79

80

80

81

81

82

82

83

83

84

84

85

85

86

86

87

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

13



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

Competitivo (Exemplo 2)

Figura 33 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo Geral — Exercicio 87
Ladico/Recreativo (Exemplo 2)

Figura 34 — Métodos de Treino Especificos de Preparagdo — Exercicio para 88
Situacgdes Fixas de Jogo (Exemplo 1)

Figura 35 — Métodos de Treino de Preparagdo Geral — Exercicio de Velocidade 88
de Reacao

Figura 36 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio 90
Padronizado (Exemplo 2)

Figura 37 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio por 91
Setores (Exemplo 2)

Figura 38 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio de 91
Finalizacdo (Exemplo 3)

Figura 39 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo Geral — Exercicio 92
Ladico/Recreativo (Exemplo 3)

Figura 40 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio de 93
Finalizacdo (Exemplo 4)

Figura 41 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo Geral — Exercicio para 93
a Manutencéo da Posse de Bola (Exemplo

Figura 42 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio 94
Competitivo (Exemplo 3)

Figura 43 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio 94
Competitivo (Exemplo 4)

Figura 44 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio por 95
Setores (Exemplo 3)

Figura 45 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo Geral — Exercicio 95
Ladico/Recreativo (Exemplo 4)

Figura 46 — Métodos de Treino Especificos de Preparacdo — Exercicio para 96
Situagdes Fixas de Jogo (Exemplo 2)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
14



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

Introducao

"Quem sO teoriza, ndo sabe. Quem sO pratica,
repete. O saber nasce da conjugacgdo da teoria e da
pratica."

Manuel Sérgio

O treino desportivo de alto rendimento pode ser considerado resumidamente em termos
organizacionais como uma composicdo de trés preparaces fundamentais (técnico-
tatica, fisica e psicoldgica), sob um controle (médico, alimentar e de habitos de vida dos
atletas) e dentro de uma adequacdo de fatores influenciadores e condicionantes que
porventura possam vir a intervir no éxito do atleta (material desportivo, clima, etc.)
(Tubino, 1984). Estes aspetos ganham preponderancia fundamental, porque o Futebol é,
sem duvida, um dos fendmenos desportivos e sociais mais relevantes dos nossos tempos
(Almeida, 2004).

Séo inumeras as variaveis implicitas no &mbito do rendimento desportivo e desta forma,
urge aprofundar conhecimento, selecionando, dentro de toda a estrutura de rendimento
variaveis de interesse e com grande relevancia para a compreensdo dos fenédmenos em
causa. Nos dias de hoje, a multiplicidade de aspetos que concorrem para 0 alto
rendimento das equipas de Futebol, remete-nos para uma constante reflexdo acerca da
panoplia de problemas de natureza metodoldgica que o treino acarreta.

O Futebol enquadra-se assim num desporto coletivo, no qual os intervenientes se
encontram agrupados em duas equipas numa relacdo de rivalidade desportiva, onde,
respeitando as leis de jogo, os jogadores procuram lutar pela conquista da posse da bola,
com o objetivo de a introduzir o maior nimero de vezes na baliza adversaria e evitar
que o mesmo suceda na sua prépria baliza, tendo em vista a obtencdo da vitdria
(Castelo, 1992).

Com efeito, o Futebol apresenta um conjunto de individuos em interacdo mutua com
relacbes e interpelacGes coerentes e consequentes, com objetivos convencionados e
funcdes especificas definidas.

Salientam-se como principais caracteristicas deste desporto a existéncia de um objeto de
jogo (bola), a disputa complexa (individual/coletiva), as regras, a duracdo do jogo
(tempo), as dimensdes do terreno (campo), bem como as técnicas e taticas especificas
(Guia et al., 2004)".

Para além disso, a crescente complexidade da estrutura do jogo exige na procura de
maior qualidade e consisténcia, a existéncia de jogadores com elevadas capacidades de
determinacédo, concentracdo, disciplina, rigor, inteligéncia e um alto potencial fisico,

! http://www.efdeportes.com/efd79/tatico.htm
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tatico-técnico e psiquico. Em simultaneo, exige por parte do treinador elevadas
capacidades de lideranca, planeamento e organizacdo na busca de um trabalho solido e
racional (Garganta, 1992).

N&o obstante, se é certo que existem inumeras variaveis que o treinador deve dominar,
experienciar ou, no minimo, conhecer, a principal dificuldade reside na forma como o
treinador deve estruturar, organizar e operacionalizar todo o processo de treino em
Futebol, na tentativa de atingir os diversos objetivos propostos para a equipa.

Mesquita (1998) refere que ndo basta aos treinadores treinarem muito para elevarem o0s
niveis das suas equipas, ¢ sobretudo preciso treinar melhor, visto que, a “fun¢do de
treinador implica tomada de decisdes, organizadas com base em indicadores e segundo
critérios que obedecem a uma certa ordem e em diferentes dominios, como a
organizacdo do treino, lideranca, estilo e formas de comunicacdo, opgOes estratégicas e
taticas decorrentes da observacao e analise do jogo, da gestdo de pressdes contidas na
competicdo, do controlo da capacidade de concentragdo e emocgdes, etc.” (Aratjo,
1994).

Isso leva a inferir que o rendimento no desporto, e mais concretamente no Futebol, vai
depender diretamente de um trabalho interdisciplinar (Brand&o, 1993).

Neste sentido, julga-se que uma abordagem multidisciplinar, abrangendo diversas areas,
desde a psicologia passando pela pedagogia e gestdo organizacional, se assume como a
mais apropriada na busca de um melhor entendimento da realidade complexa e
multidimensional que é o Futebol.

Treinar uma equipa de futebol deve implicar o assumir de determinadas conviccdes e,
consequentemente, tomar um conjunto de decisfes que serdo determinantes no caminho
a percorrer.

Antes de qualquer outra tarefa, o treinador deve fazer uma introspecao acerca das suas
ideias de futebol. Quanto maior for a clareza dessas ideias, mais facil serdo as decisdes a
tomar e, dessa forma, mais fécil sera a gestdo do processo de treino e de jogo.

Assim sendo, é objetivo deste trabalho, refletir sobre diversas tematicas relacionadas
com o planeamento e preparacdo de uma época desportiva focando especialmente os
métodos e meios de treino em futebol ao longo da época. Esta reflexdo serd efetuada
através de uma analise rigorosa ao processo de planeamento e de treino da equipa sénior
do Academico de Viseu Futebol Clube na época desportiva 2013/2014 (recorrendo ao
auxilio da taxonomia de classificacdo de exercicios de treino para o futebol por Castelo,
2009).
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Capitulo | — Caraterizacao Geral do Clube
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1. Histéria do Académico de Viseu Futebol Clube

O CAF (Clube Académico de Futebol) foi fundado no inicio do séc. XX por um grupo
de alunos da Escola Secundaria Alves Martins e do colégio da Via Sacra, o que
justificou o seu nome de Académico e a predominancia da cor negra.

O primeiro eco da existéncia do CAF referenciado na imprensa local data de 7 de Junho
de 1914, e diz respeito a um encontro de futebol realizado no Campo de Viriato entre
“os teams sportivos de Tondela e do Académico de Viseu”. Até ao ano de 1927, o CAF
foi apenas um grupo informal, pois s6 nesse ano foram aprovados e entregues 0s
Estatutos na Federacdo Desportiva de Viseu (atual Associacdo de Futebol de Viseu).
Nessa altura, de forma aleatoria, foi referenciada como data de fundacdo o ano de 1917
mas a verdade € que a sua fundacdo material é indubitavelmente aquela de 1914,
portanto, muito anterior a prépria criacdo da Federacdo Desportiva de Viseu.

E assim nasceu uma das coletividades mais importantes de toda a Regido da Beira Alta:
O CAF. O CAF ou “O Académico de Viseu” ou ainda, “O Viseu” foi o maior
embaixador de toda a Regido da Beira Alta congregando vontades de todos os beirdes e
marcando o futebol portugués através da magia que as suas equipas espalhavam em
campo.

Com uma historia riquissima, atingiu o apogeu com a presenca na 1 Divisdo Nacional
(atual 12 Liga) em trés épocas e com a conquista da Divisdo de Honra (atual 22 Liga).
Infelizmente, quase ao fim de um século de histéria, o CAF, por uma série de
vicissitudes de gestdo viria no ano de 2005 a chegar ao fim. No entanto, o CAF era
grande de mais para morrer e se, em termos juridicos este foi declarado extinto, a
verdade é que a sua memoria e mais importante ainda, a vontade de vencer da Regido de
Viseu tinha de ser preservada e continuada.

E precisamente neste contexto que um grupo de sdcios inconformados decide continuar
a vida e a obra do CAF. Surge assim o Académico de Viseu Futebol Clube, um Clube
que nasceu para preservar e divulgar a memdria do CAF. Estes sécios e simpatizantes
do “Viseu” liderados pelo Presidente-Fundador do Académico de Viseu Futebol Clube,
Anténio Silva Albino, ndo pouparam esfor¢os para continuar a histéria do Clube e,
acima de tudo devolver-lhe a grandeza de outros tempos. Foi este grupo de socios, ex-
dirigentes e simpatizantes do CAF sobre a batuta do Senhor Anténio Silva Albino que
foram igualmente recuperar o espolio riquissimo como é exemplo as tacas do Clube que
tinham sido objeto de penhora. Independentemente das polémicas geradas na altura, o
Académico de Viseu Futebol Clube (enquanto prolongamento do CAF) constitui um
caso de sucesso desportivo tendo num curtissimo periodo de vida de sete anos obtido
muitos sucessos desportivos coroados no ano de 2012 pela subida a Il Divisdo de
Futebol com o titulo de Campedo Nacional da Il Divisdo Nacional de Futebol.
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Por outro lado, € o Clube mais eclético de toda a Regido através das suas modalidades
de Futebol, Andebol, Natacdo, Atletismo e Pesca Desportiva que hoje marcam as
competicdes nacionais obtendo as mais elevadas honras para a cidade de Viseu.

Apds a vitdria na série centro da 22 Divisdo B no ano anterior, o Académico de Viseu
Futebol Clube voltou aos escaldes profissionais depois de muitos anos a competir nos
escalfes amadores. Assim sendo, a época 2013/2014 seria uma época de transicdo e
adaptacdo a novas realidades, com desafios mais aliciantes e que poderia projetar o
clube num panorama ainda mais nacional e dimensional. O objetivo desportivo
prioritario era garantir a manutencdo o mais rapido possivel. Os restantes objetivos
passavam por criar estruturas profissionais e organizacionais para tornar o Académico
de Viseu num clube competitivo na 2% Liga e a médio prazo, perspetivar alcancar o
escalao maior do futebol portugués, 12 Liga.

2. Caracterizacao da Equipa/Atletas

O plantel do Académico de Viseu Futebol Clube contou com a participacdo ao longo da
época desportiva 2013/2014 de trinta e dois jogadores. Iniciaram a temporada (pré-
época) vinte atletas e até ao encerramento das inscri¢des na Liga Portuguesa de Futebol
Profissional chegaram mais cinco jogadores. Durante a abertura do mercado de
transferéncias em Janeiro, sairam seis jogadores e entram outros sete. Ao todo passaram
pelo clube vinte e trés Portugueses, seis Brasileiros, um Cabo-Verdiano, um Costa-
Marfinense e um Guineense. Com uma média de idades de 27,5 anos, o plantel teve
jogadores com idades compreendidas entre os 20 anos e 0s 36 anos. Destes trinta e dois
atletas, apenas nove transitaram da época anterior.

Tabela 1 - Atletas que representaram o Académico de Viseu Futebol Clube ao longo da época desportiva 2013/2014

Nr | Nome Clube Anterior D. Nascimento Idade Altura
2 | 12 | Ricardo Janota Atlético Portugal 10-03-1987 27 1,90
& | 21 | Rodrigo Pacheco Pero Pinheiro 11-12-1985 28 1,90
E 77 | Hélder Godinho Santa Clara 08-09-1977 36 1,91
@ | 1 |Nuno Ricardo Académico de Viseu 14-08-1979 34 1,83
44 | Claudio Carolino Gil Vicente 17-08-1977 36 1,81
25 | Thiago Pereira Académico de Viseu 22-01-1984 30 1,85
5 |Tiago Gongalves Académico de Viseu 03-09-1986 27 1,82
g 37 | Paulo Monteiro Santa Clara 21-01-1985 29 1,93
“g 26 | Tiago Rosa Unido de Leiria 06-03-1986 28 1,85
88 | Marco Langa Santa Clara 17-01-1988 26 1,82
30 | Tomé Mendes Nacional da Madeira 10-06-1986 27 1,82
22 | Tiago Costa DOXA (Chipre) 22-04-1985 29 1,74
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29 | Dalbert Henrique Flamengo (Brasil) 08-09-1993 20 1,81

20 | Ricardo Ferreira Académico de Viseu 20-03-1982 32 1,70

74 | Rodolfo Simdes Académico de Viseu 02-05-1993 20 1,78

2 |José Augusto Faria Leixdes 07-06-1986 26 1,81

11 | Ibraima So Académico de Viseu 30-11-1987 26 1,76

23 | Bruno Loureiro Académico de Viseu 23-09-1989 24 1,72

@ | 24 | Jodo Martins Naval 30-06-1988 25 1,80
E 13 | Capela UD Oliveirense 28-01-1986 28 1,88
2 | 80 | Jodo Alves Omonia (Chipre) 18-08-1980 33 1,78
8 |Leonel Alves Sertanense 09-05-1988 25 1,72

55 | Loureng¢o Almeida Desp. das Aves 04-12-1979 34 1,78

28 | Bassalia Ouattara Tocha 24-04-1992 22 1,73

7 |Luisinho Académico de Viseu 27-03-1990 24 1,67

18 | José Rui Académico de Viseu 16-09-1982 31 1,82

§ 17 | Bruno Grou Pinhalnovense 25-12-1990 23 1,75
§ 99 |cCafu Alki Lanarca (Chipre) 17-11-1977 35 1,77
2 | 90 | Fausto Lourengo Tondela 19-01-1987 27 1,75
19 | Diogo Alves Fatima 19-10-1988 25 1,88

10 | Wendel Pimentel Freamunde 17-03-1994 20 1,69

9 |Samir Feirense 13-10-1988 25 1,92
Média 27,56 1,80

Figura 1 — Foto oficial do Académico de Viseu Futebol Clube
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3. Caracterizacao da Equipa Técnica

A equipa técnica foi constituida por quatro treinadores. Um treinador principal, um
treinador adjunto, um treinador adjunto responsavel pela area da preparacéo fisica e um
treinador adjunto responsavel pelo treino de guarda-redes e coordenacdo da area de
observacdo e analise de jogo. Apesar da especificacdo da funcdo de cada um, a
transversalidade e interligagcéo de todos os comportamentos no processo de organizagédo
e treino levou a que todos os elementos da equipa técnica colaborassem no
planeamento, operacionalizacdo e reflexdo de todas as tarefas inerentes a construgédo e
organizacdo da época desportiva promovendo assim uma evolucdo quer individual, quer
coletiva.

4. Caracterizacao do Contexto Competitivo

A equipa do Académico de Viseu Futebol Clube disputou na época 2013/2014 a
segunda liga profissional (Liga Cabovisdo) organizada pela Liga Portuguesa de Futebol
Profissional. Este campeonato foi disputado por vinte e duas equipas realizando cada
uma, quarenta e dois jogos. Na tabela seguinte encontram-se as equipas que estiveram
em competicdo nesta prova e a sua classificacao final.

Antes de iniciar o Campeonato da 22 Liga Cabovisdo, o Académico de Viseu Futebol
Clube disputou também a 12 Fase da Taca da Liga.
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Tabela 2 — Equipas participantes e respetiva classificacdo final da 22 Liga Portuguesa de Futebol Profissional época

2013/2014
1 Moreirense 42 I 14 5 9
2 Porta B 42 33 8 1w
3 Penatiel a2 18 19 5 13
4 Mas 42 M0 1 1 A
4 Benfica & a2 20 10 12 i
& Sparting & 42 0 10 12 M0
! Fortimanense a2 19 10 13 &
8 Chawves 42 1% 10 13 &d
k) Tondela a2 16 11 15 59
10 Farense 42 15 12 15 &%
11 Ac Viseu a2 1l & 20 44
12 Beira-Mar 42 14 12 18 54
13 Unida a2 14 10 18 52
14 Feirense 42 10 20 12 50
15 Santa Clara a2 13 % 20 48
16 Cowilha 42 13 9 20 a8
17 Leixbes 42 13 8 21 ad
148 Trofense 42 11 14 1 ad
19 Oliveirense 42 13 8 21 ad
20 Braga B 42 12 8 22 a4
1 Maritimo B a2 11 10 21 43
22 Ailétion 42§ 13 0 40

4.1. Calendarizacéo

Tabela 3 — Calendario competitivo da época do Académico de Viseu Futebol Clube na época desportiva 2013/2014

Comp. Data Jorn. Jogo Comp. Data Jorn. Jogo

27-Jul 1 Ac. Viseu X Atlético 22-Dez 22 Ac. Viseu X Moreirense

Taga da Liga H-Jul 2 Ac. Viseu X | eixdes 28-Dez. 23 SC Braga B X Ac. Viseu
04-Ago 3 Penafiel X Ac. Viseu 12-Jan 24 Ac. Viseu X Mairitimo B
10-Ago 1 Moreirense X Ac. Viseu 18-Jan 25 Tondela X Ac. Viseu
15-Ago 2 Ac. Viseu X S Braga B 22-Jan 26 Ac. Viseu X 3p. Covilha
21-Ago 3 Mairitimo B X Ac. Viseu 29-Jan 27 Ac. Viseu X Farense
25-Ago 4 Ac. Viseu X Tondela 02-Fev 28 Chaves X Ac. Viseu
01-5et 5 Sp. Covilhd X Ac. Viseu 09-Fev 28 Ac. Viseu X Un. Madeira
15-5et 3 Farense X Ac. Viseu 16-Fev a0 Feirense X Ac. Viseu
08-Set 7 Ac. Viseu X Chaves 22-Fev 31 Ac. Viseu X Benfica B
28-Set [ Un. Madeira X Ac. Viseu Il Liga 02-Mar 32 Oliveirense X Ac. Viseu
02-0ut a Ac. Viseu X Feirense 09-Mar 33 Ac. Viseu X Sporting B
06-Cut 10 Benfica B X Ac. Viseu 16-Mar 34 Porto B X Ac Viseu

Il Liga 23-0ut 11 Ac. Viseu X Qliveirense 23-Mar 35 Ac. Viseu X Beira-Mar

258-0ut 12 Sporting B X Ac. Viseu 30-Mar 36 Aflético X Ac. Viseu
02-Mov 13 Ac. Viseu X Porto B 06-Abr ¥ Ac. Viseu X Trofense
06-Nov 14 Beira-War X Ac. Viseu 13-Abr 38 Penafiel X Ac. Viseu
7-Mov 15 Ac. Viseu X Al ético 19-Abr 39 Ac. Viseu X Leixies
24-Nav 16 Trofense X Ac. Viseu 27-Abr 40 Pordimonense X Ac. Viseu
27-Mov 17 Ac. Viseu X Penafiel 04-Mai 41 Ac. Viseu X Sta. Clara
01-Dez 18 Leixdes X Ac. Viseu 10-Mai 42 Des. Aves X Ac. Viseu
07-Dez 19 Ac. Viseu X Portimonense
11-Dez 20 Sta. Clara X Ac. Viseu
15-Dez 21 Ac. Viseu X Des. Aves
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Capitulo Il — Planificacdo Conceptual, Estratégica e
Tatica
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5. Planificacao Conceptual

5.1. Modelo de Jogo
5.1.1. Enquadramento Conceptual

O jogo de futebol caracteriza-se pela rela¢do dialética de duas equipas oponentes,
consubstanciando modos de interagao no seio de redes de comunicagao e de contra
comunicagao, que se traduzem na aplicagao de agdes técnico-tdticas individuais e
coletivas, organizadas e ordenadas num sistema de relacdes e inter-relacdes coerentes
e consequentes, de ataque e defesa, tendo em vista a consecucdo de uma meta
comum (Castelo, 1994).

Sem diminuir a importancia das restantes caracteristicas, é a relacdo de oposi¢do entre
os elementos das duas equipas em confronto e a relagdo de cooperagdo entre 0s
elementos da mesma equipa, ocorridas num contexto aleatdrio, que traduzem a esséncia
do jogo de Futebol (Garganta, 2001).

A especificidade mais representativa do jogo gravita em torno do conceito de equipa,
entendida como um grupo de individuos reunidos para concretizar um objetivo comum
previamente definido. A noc¢do de interacdo, de relacdo de forcas entre os elementos
constituintes do coletivo, adquire, segundo esta perspetiva, uma expressdo importante.
Portanto, para levar de vencido os adversarios dever-se-a desenvolver nos praticantes o
espirito de colaboragdo e entreajuda, podendo constituir-se como um campo
privilegiado para que os praticantes exprimam a sua individualidade, manifestem as
suas capacidades e simultaneamente, aprendam a subordinar os interesses pessoais aos
interesses coletivos. Desta forma, o jogador deve ser capaz de passar de um projeto
individual (tatica individual) para um projeto coletivo (tatica coletiva), dando o melhor
de si a equipa (Garganta, 1996), isto €, pensar globalmente e agir localmente (Toffler,
1990, cit. Sousa, 2000).

No entender de Teodorescu (1984) uma equipa pode ser considerada como um sistema,
“uma vez que as acdes dos jogadores sdo integradas numa determinada estrutura,
segundo um determinado modelo, de acordo com certos principios e regras; tem uma
determinada funcionalidade uma vez que o objetivo visado e a reparti¢do das missdes de
cada jogador sdo coordenados com as dos outros companheiros (organizacdo); € um
sistema dindmico, uma vez que tem a capacidade de autorregulacdo, portanto, de se
adaptar as situacOes (fatores de perturbacdo, isto €, agdes dos adversarios) sem se
desorganizar com facilidade”.

Assim sendo, as decisdes tomadas pelos jogadores ndo sdo efetuadas ao acaso, mas
obedecem a uma ldgica interna de funcionamento da equipa (Mesquita, 1996).

O estudo da organizacdo do jogo de Futebol, realizado através da observacdo do
comportamento dos jogadores e das equipas, oferece a possibilidade de assinalar
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acOes/sequéncias de jogo que se afiguram representativas da dindmica das partidas e
constituem aspetos a reter para o ensino e treino da modalidade (Garganta, 1997).

Numa evolucdo natural, a énfase passou a estar, ndo na distribuicdo pontual de um ou
outro jogador no terreno de jogo, mas sim na dinamica necessaria para criar
permanentemente situacdes de vantagem, numeérica ou posicional, nas zonas de disputa
de bola, quer em situagOes defensivas, quer em situacdes ofensivas. Nogdes como
solidariedade, polivaléncia, pressing, compensacdes, coberturas, equilibrio, entre outras,
comecaram a fazer parte da terminologia do Futebol (Pinto, 1996).

A organizacdo dinamica de uma equipa de Futebol consubstancia-se pela racionalizacdo
e objetivacdo das tarefas e missfes taticas que se traduzem, fundamentalmente, pelo
estabelecimento de atitudes e comportamentos técnico-taticos de base (ofensivos e
defensivos) e especificos (ofensivos e defensivos), distribuidos aos diferentes jogadores
que constituem o coletivo. Neste sentido, Castelo (1996) afirma que “um dos problemas
mais complexos que determinam a eficacia de qualquer estrutura de uma equipa de
Futebol é a forma como os jogadores desenvolvem a sua acdo dentro da organizacdo da
equipa.”

Sobre o assunto, Garganta (2005) refere que “os elementos de uma equipa funcionam
numa perspetiva teoldgica, na medida em que as atividades que contribuem para o éxito
do processo, sao organizadas em fungdo de um fim, que pode ser alcancado a partir de
diferentes condi¢des de trabalho™.

Também Mombaerts (2000) refere que o Futebol s6 pode ser concebido a partir de uma
equipa devidamente ordenada e estruturada cujos principios organizativos dependam
das atitudes de cada jogador. Assim, parece sustentavel a ideia de que numa equipa, a
conjugacdo da tatica individual com a tética coletiva devem basear-se em principios de
jogo assentes numa ldgica de rentabilizacdo da performance.

Sobre o0 assunto Mourinho? menciona “o que de mais forte uma equipa pode ter, ¢ jogar
como uma equipa.” Para jogar como equipa ¢ necessdrio ter organizagdo, i.e.,
“apresentar regularidades que fazem com que, nos quatro momentos do jogo, todos 0s
jogadores pensem em fun¢do da mesma coisa (acdo de jogo) e a0 mesmo tempo”.

Uma equipa de topo tem determinadas regularidades, padrdes de jogo, organizacoes,
tanto a defender como a atacar, onde seis, sete jogadores tém a funcdo de pensar a
mesma coisa e a0 mesmo tempo (Frade, 2002). Esta perspetiva é reforcada por Valdano
(1997), Garganta (1997), Faria (1999), Lillo (2003) e Oliveira (2004), quando
evidenciam que todas as equipas necessitam de uma organizacdo coletiva, linguagem
comum e que tudo no Futebol necessita de se apoiar numa ordem, referenciada a
principios. No que toca a organizacdo de jogo, sO Se conseguird que esta seja
verdadeiramente coletiva se as a¢cdes técnico-taticos a empreender por cada um dos onze
jogadores forem perspetivadas em funcdo de uma ideia comum (Modelo de Jogo), isto

2 em entrevista a Oliveira et al., 2006
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é, respeitando um referencial coletivo. As tarefas individuais dos jogadores terdo de se
relacionar e regular entre si para que o «todo» seja maior do que a soma das «partes»
(Garganta, 1997).

Assim, e de acordo com algumas fontes bibliograficas consultadas (Queiroz, 1986;
Pinto & Garganta, 1989; Silva, 1989; Bompa, 1990; Mombaerts, 1991; Claudino, 1993;
Castelo, 1994; Leal & Quinta, 2001) o modelo de jogo consiste no mapeamento de um
conjunto de referéncias necessarias para balizar a organizagdo dos processos ofensivos e
defensivos da equipa, nomeadamente no que respeita aos principios, aos métodos e aos
sistemas de jogo.

Na criacdo de um modelo de jogo para uma equipa, deve-se ter em consideragdo alguns
aspetos correlacionados, tais como a concec¢do de jogo do treinador (Queiroz, 1986;
Garganta, 1997; Frade, 1998; Castelo, 1998; Leal & Quinta, 2001; Oliveira, 2004), as
capacidades e as caracteristicas dos jogadores (Castelo, 1996 e 1998; Oliveira, 2003), 0s
principios de jogo, as organizacfes estruturais e a organizacdo funcional (Oliveira,
2003).

Desta forma, o0 Modelo de Jogo deve preconizar, de forma metddica e sistematica, um
corpo de ideias acerca de como se pretende que o jogo seja praticado (Oliveira & Graca,
1994), definindo de modo conciso as tarefas e 0s comportamentos técnico-taticos
exigiveis aos jogadores (Queiroz, 1986).

O Modelo de Jogo é configurado a partir de principios que se articulam entre si e que
vao conferir identidade a uma certa forma de jogar, caraterizavel através de
determinados padrdes de acdo, de acordo com as diferentes fases ou momentos de jogo,
independentemente da escala de manifestacdo (Queiroz, 1983; Teodorescu, 1984;
Oliveira, 2004).

O treinador, enquanto principal responsavel do processo de treino, deve assumir o
protagonismo na construcdo do Modelo de Jogo da sua equipa, elaborando os principios
que pretende ver respeitados pelos jogadores. Faria (1999) citando Mourinho, em
relagdo aos principios de jogo, refere que “... tudo passa por explicar aos jogadores
aquilo que tém de fazer, por Ihes dar escolhas e fazé-los sentir mais participativos numa
coisa que para muitos é competéncia Unica dos treinadores e para nos também é da
competéncia dos jogadores.”

Assim, a definicdo e conceptualizagdo de um Modelo de Jogo né&o dispensam
atualmente a existéncia de alguns pressupostos fundamentais que balizam e orientam o
processo de modelagédo por parte do treinador.

Vérios autores® defendem que o Modelo de Jogo Evoluido deve ser encontrado a partir
da observacdo e caracterizagdo do jogo das equipas mais representativas da modalidade,

% Wrzos, 1984; Castelo, 1994; Garganta & Pinto, 1998
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isto €, nas grandes competicdes internacionais (Campeonatos do Mundo, Campeonatos
da Europa, Tagas Europeias) e da objetivacdo das caracteristicas comuns.

O Modelo de Jogo Evoluido deve ser entendido como uma referéncia e ndo como um
modelo a atingir em absoluto. Esta referéncia deve ser a base conceptual para a
construcdo do modelo de jogo a construir pelo treinador.

Numa perspetiva de evolucdo e de dindmica o Modelo de Jogo ndo deve ter em si
mesmo, um «objetivo final», pode e deve ser sujeito a interrogacao sistematica, ou seja,
podemos construi-lo, desconstrui-lo, reconstrui-lo, embora deva estar constantemente a
ser visualizado, mantendo-se o futuro como elemento causal do comportamento (Frade,
1985).

5.1.2. Da Concecao a Acao...

Em qualquer area da atividade humana deverd existir um dialogo sistematico,
consistente e complementar entre a teoria e a pratica. Parte-se da préatica para a teorizar
e desta volta-se a pratica para a orientar (Castelo, 2004).

A experiéncia e a capacidade intelectual do treinador sdo fatores preponderantes na
construcdo do Modelo de Jogo. Contudo, ndo se pode implementar ou executar aquilo
gue ndo se sabe, que ndo se domina com suficiente seguranca. Dai a necessidade de o
treinador retirar da sua experiéncia e da sua capacidade de equacionar e refletir
constante e continuamente os elementos fundamentais do Modelo de Jogo e as suas
interdependéncias, os quais determinam, em ultima anélise, a eficécia da organizacédo da
equipa (Castelo, 1996).

Sobre este assunto, Sanjurjo & Suarez (2003) consideram que para se poder ensinar o
Futebol se deve ter um conhecimento profundo de quais sdo as suas caracteristicas,
finalidades e objetivos.

As capacidades e as caracteristicas dos jogadores que constituem a equipa devem ser
aspetos importantes na criagdo de um Modelo de Jogo. Neste sentido, 0 modelo de jogo
adotado pelo treinador sera tanto mais eficiente, quanto ele melhor souber discernir e
escolher as ideias de jogo que valorizem ao maximo as disponibilidades do elemento
humano que ele tem a sua disposicédo (Bota & Evulet, 2001).

O Modelo de Jogo serd tanto mais rico quanto mais possibilitar aos jogadores
acrescentarem a sua propria criatividade e talento sem, no entanto, adulterar as
premissas do proprio modelo.

Em relagcdo a este a assunto, Violante (2002) refere que a questdo fundamental do
Modelo de Jogo reside no facto de se racionalizar aquilo que é possivel, ndo cortando,
nunca, a possibilidade de evidéncia da grande capacidade criadora e intuitiva dos
jogadores.
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E fundamental que o treinador, partindo do Modelo de Jogo Evoluido, tenha uma ideia
precisa das tarefas/missGes taticas dos jogadores dentro da equipa. O grau de coesao de
uma equipa cresce exponencialmente a medida que os jogadores percecionam e
consciencializam as suas tarefas, responsabilidades e direitos que lhes cabem dentro do
coletivo (Castelo, 2004).

Em resumo, deve entender-se Modelo de Jogo como uma ideia de jogo constituida por
principios e subprincipios representativos dos diferentes momentos/fases do jogo, que
se articulam entre si, manifestando uma organizacdo funcional prépria, ou seja, uma
identidade. Esse Modelo, como Modelo que €, assume-se sempre cOmo uma conjetura e
estd permanentemente aberta aos acrescentos individuais e coletivos, por isso, em
continua construcao e nunca é, nem sera, um dado adquirido. O Modelo final € sempre
inatingivel, porque estd sempre em reconstrucdo, em constante evolugdo. Como tal, o
Modelo de Jogo estabelece-se como base racional que permite canalizar a tomada de
consciéncia por parte de todos os jogadores sobre os direitos e deveres,
fundamentalmente no que diz respeito as suas funcdes e limites.

5.2. Modelo de Jogo do Académico de Viseu Futebol Clube

O Modelo de Jogo da equipa sénior do Académico de Viseu Futebol Clube regeu-se
segundo alguns principios mas obviamente para que seja exequivel, é necessario uma
boa organizacdo quer ofensiva quer defensiva. O Modelo de Jogo deve ser
encarado/utilizado como uma linha orientadora e estimula a criatividade e a
espontaneidade dos jogadores. Os principios orientadores s&o:

e Os comportamentos e movimentos dos jogadores assentam num jogo de
posicBes, linhas e triangulos para uma perfeita cobertura do terreno de jogo nas
diferentes fases do mesmo,

e Tem como base a posse de bola e transi¢des rapidas ap6s a sua recuperacéo,
assim, pretende-se praticar um futebol atrativo (eficaz e organizado) através de
uma boa circulacdo da bola, sempre com o objetivo de criar muitas
possibilidades de marcar.

e A equipa defende com base nos “sistemas de jogo” (estes sao dindmicos). Todos
0s jogadores desdobram-se para participar no processo defensivo, recuperando o
mais rapidamente possivel as suas posicdes “originais” (eventualmente em
sistema de compensacdes, ou seja, 0 jogador mais perto faz a posicéo do colega
e este a sua em momentos pontuais).

5.2.1. Sistema Tatico
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e 4:3:3

Sistema tactico (Em posse)

[>

1%4x3x3 — com o trio de meio P linhas dif {

Figura 2 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Sistema 4:3:3 em posse de bola

e 4:4:2 em losango - Resultado desfavoravel

» Laterais com maior liberdade para se projetarem no corredor

COM RESULTADO DESFAVORAVEL
4x4x2 (losango)

Laterai maior lil para se i no corredor.

Figura 3 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Sistema 4:4:2

e 4:3:2 — Inferioridade numérica
> Os dois homens a bascular nas laterais/zona central

» Linha defensiva e meio-campo permanecem iguais.
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Sistema tactico (Em inferioridade
numérica).

[>

1x4x3%2 — Os dois homens a bascular nas lateraisizona central. Linha iva & mek
igual.

Figura 4 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Sistema 4:3:2 em inferioridade numérica

5.2.2. Organizacdo Ofensiva
12 Fase — Construcédo

O processo inicia-se com a linha defensiva (o processo ofensivo ndo é exclusivo dos
avancados) e é fundamental a qualidade de passe

No Pontapé de baliza a 12 opcdo é sempre sair a jogar pelos defesas centrais. Caso ndo
seja possivel devemos sair pelo médio centro (22 opcdo). Se ndo der para sair pelo
corredor central entdo a 3% opcao é jogar pelos defesas laterais. Se nenhuma das opcoes
anteriores for possivel o guarda-redes deve bater longo tendo como referéncia o Ponta
de langca com os extremos em profundidade (42 opcdo).

ORG.OFENSIVA - 13FASE DE
CONSTRUCAO (PONTAPE DE BALIZA).

1*0PGAO-Centrais | ZOPCAO — Pivot Def. | 3*0OPCAO — Laterais / 4°0PGAO- Longo (PL Referdncia com os extremos em
profundidade).

Figura 5 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Organizacdo ofensiva no pontapé de baliza
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Em posse de bola os trés jogadores do meio campo devem encontra-se em linhas
diferentes (4:1:2:3) e participam no processo ofensivo o lateral do lado onde se encontra
a bola, deve subir para apoiar o colega de posse da bola, os dois extremos, dois médios
(o terceiro fica a fazer o equilibrio defensivo) e o ponta de lanca.

22 Fase — Organizagao/Circulagdo

Para potenciar uma boa circulacdo da bola, deve ser feita uma perfeita cobertura do
terreno de jogo, através da criacdo de muitas linhas de passe para que o portador da bola
possa escolher a melhor opgdo de passe. Dar velocidade a bola através de um ndmero
reduzido de toques na bola (velocidade de deciséo e execugéo).

Nos Lancamentos laterais quando este tem lugar no sector ofensivo, deverd ser
executado de forma a proporcionar um cruzamento para a zona de finalizagéo. No sector
defensivo e médio, quando ndo é possivel sair a jogar devido a pressdo do adversario, o
lancamento deve ser executado de forma direta para a frente junto a linha lateral para a
desmarcacdo do Avancado; ou para 0 Extremo que joga de cabeca para a entrada do seu
colega nas ““suas costas”.

WQO=HZEZPNOZp

Figura 6 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Langamentos laterais ofensivos

3% Fase — Criar SituacOes de Finalizacdo

No dltimo tergco e como referéncia a cruzamento, o Ponta de langa deve atacar o 1°
poste, o extremo do lado contrério o 2°Poste e um dos médios interiores aparecer para
finalizar nas costas do ponta de langa. Se o cruzamento for feito em cima da linha final
deve ser referencia o cruzamento atrasado porque existe a tendéncia da linha defensiva
em recuar para a baliza, ou seja, o Ponta de langa arrasta linha defensiva e o Extremo
lado contrario deve aparecer na zona do penalti para finalizar. O Médio interior deve
ficar & entrada da area.
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No ultimo terco a referéncia de cruzamento:
e Ponta de lanca ao 1°poste
e Extremo ao 2°Poste

e Um dos médios interiores aparecer para finalizar nas costas do ponta de lanca...

Ultimo tergo (ofensivamente)

¥ T T

Referéncia de cruzamento atrasado. Ponta de langa ao 1°poste e Extremo ao 2°Poste..podendo um dos médios
interiores aparecer para finalizar nas costas do ponta de langa...

Figura 7 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Organizagéao ofensiva ap6s cruzamento

A referéncia de cruzamento atrasado proximo da linha final (tendéncia da linha
defensiva em recuar para a baliza):

e Ponta de lanca arrasta linha defensiva
e Extremo lado contrario tem a referéncia do penalti para finalizar

e Meédio interior 4 entrada.
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Ultimo tergo (ofensivamente)

T 2
T
T
T
T
T
¥ T T

Referéncia de cruzamento atrasado préximo da linha final (Tendéncia da linha defensiva em recuar para a baliza). Ponta
de langa arrasta linha defensiva, Extremo lado contrario tem a referéncia do penalti para finalizar. Médio interior a
entrada.

Figura 8 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Organizagédo ofensiva apés cruzamento atrasado

42 Fase — Finalizagdo (Marcar Golos)

5.2.3. Transicdo Defesa /Ataque

De forma a aproveitar a desorganizacédo posicional do adversario deve-se condicionar a
acdo do portador da bola, fechar a equipa em pressdo para dificultar a acdo do
adversario, organizar e posicionar defensivamente a equipa e ganhar o mais rapido
possivel a bola e sair em transicdes rapidas para os extremos ou PL. Dar prioridade as
ruturas dos extremos entre 0s centrais e os laterais adversarios e/ou explorar os espagos
nas suas costas.

Sistema tactico [Sem bola sobre um
corredor].

-Extremo lado contrario fecha espago intesior.
-Ponta delangafecha o comedor.
Triangulo jo campo i

Figura 9 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Preparacédo para transigéo atacante
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5.2.4. Organizacao Defensiva

A atitude defensiva (posicionamento base defensivo) fundamenta-se pelo cumprimento
do principio defensivo da concentracdo, defendendo predominantemente o corredor
central do terreno de jogo e também dos principios de jogo contencao/cobertura em todo
0 campo.

Pretende-se também que a equipa funcione em bloco, com os sectores perto uns dos
outros (4:2:3:1), variando a sua posi¢do em funcdo da bola, com os laterais a fechar
dentro e a darem cobertura aos defesas centrais.

Sistema tactico (Sem Bola)

1x4x3x3 — Equilibrio defensivo (SEMPRE 3+2).

Figura 10 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Organizacao defensiva

A primeira fase de organizagdo defensiva comega com o facto de ndo deixar a defesa
contréria sair a jogar, fechar o corredor central e a segunda fase inicia-se quando a bola
entra no defesa lateral contrario. Nesse momento a equipa devera deambular no sentido
desse corredor, formando um tridngulo de pressdo ao portador da bola no corredor
lateral condicionando assim a sua acdo com o Médios em cobertura defensiva e em
“equilibrio” no meio campo. Outros momentos de pressdo desenvolvem-se quando a
bola se encontra em trajetoria aérea, quando o adversario recebe a bola de costas para a
nossa baliza e quando esta se encontra no interior da nossa equipa. No Pontapé de baliza
do adversério:

e Extremo do lado contrario “divide” na frente evitando saida curta.

e Meédio defensivo “descai” sobre o lado da bola e um dos médios interiores baixa
ligeiramente.
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ORG.DEFENSIVA - 13FASE DE
CONSTRUGAO DO
ADVERSARIO(PONTAPE DE BALIZA).

T T

T T
T

Extremo do lado contrério “divide” na frente evitando saida curta. Pivot defensivo “descal” sobre o lado da bola e o
médio interior (8) baixa ligeiramente.

Figura 11 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Organizagdo defensiva no pontapé de baliza

A organizacdo das linhas defensivas exprime-se pela ja referida pressdo ao adversario
com bola (tridngulo de presséo), a partir do qual todos os restantes jogadores se
articulam estabelecendo uma distancia e angulos corretos dando assim cobertura a acdo
dos companheiros, e protegendo sempre 0s caminhos mais diretos para a nossa baliza.

ORG.DEFENSIVA — ([Comportamento da
linha defensiva).

T

1 Central disputa a bola os restantes em cobertura defensiva

Figura 12 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Principios de jogo (contencdo/cobertura)

Outros Aspetos:
e Cabeceamentos Defensivos — Altos e para zonas laterais.

e Condicionar adversarios para fora / pé fraco.
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5.2.5. Transicdo Ataque/Defesa

Define-se como a reacdo e toma de atitude a perda da posse de bola. O objetivo é
condicionar de imediato a acdo do portador da bola, fechar a equipa em pressdo para
dificultar a acdo do adversario, organizar e posicionar defensivamente a equipa e ganhar
0 mais rapido possivel a bola (regra dos 8 segundos). E necessario grande agressividade
na perca da bola no sentido de a recuperar ou de promover o equilibrio defensivo.

5.2.6. Esquemas taticos

Nos cantos defensivos, os jogadores fazem marcacdo a zona. A figura seguinte mostra a
distribuicdo dos jogadores em campo. E fundamental a concentracdo nestes momentos e
é dado a cada um a responsabilizacdo da disputa de bola na sua zona. Para isto 0s
jogadores devem estar predispostos a agir (estar ativos).

/

amy 00=7)0%

-
Y
!

nQ<¢m=inZ

Figura 13 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Cantos defensivos

Nos cantos ofensivos, e em funcdo da analise dos adversarios. sdo sempre definidos
comportamentos e movimentos para tentar quebrar a organizacdo adversaria. A cada
canto equivale um sinal. Independentemente da estratégia ofensiva, ficam sempre em
equilibrio defensivo N+1 jogadores (N=adversarios).
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Figura 14 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Cantos ofensivos

Nos Livres a favor a velocidade na marcacao € a prioridade. O objetivo é ndo deixar a
equipa adversaria organizar-se. Ndo sendo possivel, ou porque o arbitro ndo deixa, ou
porque a equipa se encontra desequilibrada, deve-se realizar o que estd definido. Nos
livres contra é fundamental ndo perder a concentracdo e estar atenta a movimentagoes
dos adversarios.

® x
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Figura 15 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Livres laterais defensivos
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LONGE DA AREA
1 Brago no ar

A ECIVAL IV ERY EE P R Kl

Esquerda
Bate:80/24

Figura 16 — Modelo de Jogo Académico de Viseu Futebol Clube: Livres laterais ofensivos
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6. Planificacdo Estratégica-Tatica

A necessidade de ter uma visdo clara acerca do futuro, implica a existéncia de um
processo de planeamento mais ou menos formalizado, para o futuro que se aspira (Pires,
2005). Neste sentido, os resultados desportivos tém de ser construidos com base num
trabalho devidamente pensado e planeado, em fungdo dos objetivos previamente
definidos, procurando reduzir a minima expressao os fatores que aumentam a incerteza
e que rodeiam o resultado (Garganta, 2003).

Atraveés da gestdo do treino procura-se conduzir um grupo com objetivos comuns, assim
como, organizar e coordenar interesses e motivagdes (Garganta, 2004). Neste contexto,
0 planeamento assume uma importancia significativa, sendo, segundo Pires (2005), uma
funcdo essencial da gestdo. Como nos refere Castelo (2004), a dificuldade que envolve a
preparacdo e maximizacao das capacidades e potencialidades de uma equipa de Futebol,
determina a necessidade de uma visdo global e integradora de todos os elementos que
influenciam de forma preponderante o rendimento da equipa, através de uma
planificagdo sistematica e dinamica.

Através do planeamento do treino torna-se possivel a prospecdo do desenvolvimento
qualitativo dos jogadores e da equipa, de acordo com as suas possibilidades
(Teodorescu, 2003).

O planeamento permite ao treinador controlar o trabalho desenvolvido assim como
avaliar os pontos fortes e fracos da sua intervencdo (Garganta, 1991). Enquanto parte
integrante das tarefas do treinador, o planeamento assume-se como uma necessidade e
uma ajuda para o seu trabalho (Teodorescu, 2003), constituindo-se como uma fase
fulcral de toda a organizacdo do processo de treino. Na planificacdo deve-se analisar,
definir e sistematizar as diferentes operacGes inerentes a construcdo e desenvolvimento
de uma equipa, organizando-as em funcdo das finalidades, objetivos e previsdes,
escolhendo as decisdes que visem a maxima eficacia e funcionalidade (Castelo, 2003).

O planeamento e a periodizacdo do treino séo aspetos abordados pela teoria do treino,
enquanto disciplina cientifica, na procura duma preparacdo cientifica da equipa
(Teodorescu, 2003).

6.1. O Planeamento

Pode-se definir o planeamento como o processo atraves do qual se pretende organizar o
futuro, estabelecendo objetivos e implementando as estratégias necessarias para 0s
alcangar, tendo em conta 0 ambiente externo e interno da organizagao (Pires, 2005).

O termo planeamento corresponde a acdo de projetar, programar, prever, elaborar
planos, antecipar acontecimentos, providéncias e resultados, tracar programas e etapas
com vista a objetivos e metas pré-definidas (Silva, 1998). Planear ou planificar,

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
39



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

significa descrever e organizar antecipadamente, as condi¢des de treino, os objetivos a
atingir, os meios e métodos a aplicar, as fases teoricamente mais importantes e
exigentes da época desportiva, o0 que exige grande esforco de aplicacdo e reflexdo, mas
proporciona ao treinador inimeras vantagens (Garganta, 1991). A planificagdo deve ser
entendida como um método que analisa, define e sistematiza as diferentes operagdes
inerentes a construcdo e desenvolvimento de uma equipa (Castelo, 2004). Os seus
objetivos sdo: (1) assinalar as situacGes vantajosas para a organizacdo, (2) antecipar a
resolucdo de problemas previstos e, (3) formular planos de acdo (Castelo, 2003).

De acordo com Silva (1998), o planeamento do treino corresponde ao ato de projetar as
acOes necessarias a preparacdo de um desportista, com o intuito de obter um
determinado resultado ou, o processo mediante o qual o treinador e a sua equipa
definem as linhas de acao capazes de conduzirem ao resultado desejado.

Mourinho (2001)* refere que a planificagdo é o ato de preparar e estabelecer um plano
de atividades para realizar um conjunto de tarefas, o que pressupde a necessidade de
determinar um conjunto de objetivos e 0s meios, 0s conteddos e as estratégias de 0s
alcancar. Este facto requer, segundo o autor, a necessidade de reestruturar uma
tipificagdo/modelo de acéo.

Ao nivel do subsistema tatico-estratégico, Castelo (2003, 2004) distingue trés niveis de
planificagdo: planificagdo conceptual, planificacdo estratégica e planificacdo tatica.
Com base neste autor, sintetizamos cada um destes niveis de planificacdo: (a) a
planificacdo conceptual caracteriza-se pela construcdo de um Modelo de Jogo da equipa
que € alicercado em trés vertentes fundamentais: a concecdo de jogo por parte do
treinador, as particularidades e potencialidades dos jogadores que constituem a equipa e,
as tendéncias evolutivas do jogo, (b) a planificacdo estratégica caracterizam-se pela
escolha das estratégias mais eficazes em funcdo de trés vertentes fundamentais: o
conhecimento da expressdo tatica da propria equipa, 0 conhecimento e o estudo das
condicBes objetivas sobre as quais se realizard o futuro confronto desportivo (fazem
parte deste conhecimento a expressao tatica da equipa adversaria, o terreno de jogo, as
condigdes e circunstancias em que este se vai desenrolar) e, as adaptagdes funcionais de
base da equipa, em funcéo das vertentes anteriores, por forma a criar as condi¢cdes mais
desfavoraveis a equipa adversaria e mais favoraveis a propria equipa, durante o desafio
competitivo, (c) a planificacdo tatica caracteriza-se pela aplicacdo prética, i.e., pelo
caracter aplicativo e operativo da planificacdo conceptual e da planificacdo estratégica
durante 0 jogo, com vista a concretizacdo dos objetivos preestabelecidos para um
determinado confronto competitivo.

6.1.1. Exigéncias e objetivos da planificagédo

Planificar € uma tarefa de grande complexidade devido a dificuldade que surge para se
estabelecerem o0s objetivos de rendimento, dado o numero e caracteristicas dos

4 http://docentes.esel.ipleiria.pt/joaocruz/POAEF.htm
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jogadores e tecnicos envolvidos na competicdo, assim como pela variedade de fatores
implicados (Calvo, 1998)°. Neste sentido, este autor salienta a necessidade da
planificacdo ser flexivel e Unica. Flexivel para se adaptar as diferentes situacdes; Unica,
porque devera contemplar de forma homogénea e integral, todo o conjunto de fatores de
rendimento que o influenciam, ajustando-se de uma maneira personalizada as
caracteristicas adaptativas de cada jogador, de acordo com as suas fung¢bes no jogo e o
seu estado de desenvolvimento (Calvo, 1998)%. Também Teodorescu (2003) destaca o
seu caracter unico, tornando-se valida somente para a respetiva equipa.

Segundo Castelo (2003), a planificacdo evidencia quatro elementos de base: (1)
orientagéo para o futuro, tendo em conta a situacéo atual do sistema de organizagédo da
equipa, os resultados e consequéncias antecipadas das diferentes agdes estabelecidas e
produzidas e, as novas configuracGes desejaveis da organizacdo da equipa, (2) o
contexto desportivo em consideracdo, ou seja, as relacdes entre a organizacao da equipa
e 0 seu contexto (com as equipas adversarias, especialmente ao nivel das suas
expressdes técnico-taticas e, com as diferentes competicbes), (3) a continuidade e
globalidade do processo e, (4) os planos para transformacédo da realidade presente, no
sentido de passar para a situacdo desejavel.

O treinador devera avaliar e corrigir permanentemente o percurso adaptativo que o
praticante esta a seguir para que este possa efetivamente alcancar os objetivos previstos
(Silva, 1998). Tendo em consideracdo o caracter antecipatério do planeamento.
Garganta (1991) refere que a sua concretizacdo sO se torna viavel se este puder ser
alterado e reformulado. De facto, por maior que seja a experiéncia do treinador,
conhecimentos e capacidade de organizacdo, surgem sempre situacfes imprevistas
como alteracdes ao nivel da competicdo, do local de treino, lesbes de atletas, castigos
(Silva, 1998). Neste sentido, o ato de planear ndo termina com o inicio da execucdo do
plano.

Pese embora esta possibilidade de modificacdo, Garganta (1991) salienta a necessidade
de manter sempre a esséncia fundamental do planeamento.

6.1.2. Variaveis a ter em conta na Planificacéo

De acordo com Garganta (1991) a planificacdo alicerca-se em fatores de varias ordens,
de entre os quais se destaca: (a) as informacGes gerais sobre os praticantes (dados
pessoais, antropométricos fisiologicos bem como o historial desportivo e clinico dos
atletas); (b) as informacgdes gerais sobre as condi¢cdes de treino (horérios, locais,
instalagBes e materiais de treino); (c) as informagdes especificas sobre os jogadores e a
equipa (nivel de desenvolvimento das diferentes capacidades motoras, das capacidades
psiquicas bem como nivel técnico e tatico); (d) as informacdes sobre o calendario
competitivo; (e) e a esquematizagédo dos principios de jogo que se pretende implementar
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(modelo/concecédo de jogo). Nesta linha, Calvo (1998) apresenta também um conjunto
de variaveis que devemos ter em conta na planificagdo: (a) as caracteristicas especificas
da modalidade; (b) o sistema e calendario competitivo; (c) a composi¢do dos jogadores
do plantel; (d) a concecdo geral de jogo, sistemas e funcOes a desempenhar; (e) as
caracteristicas individuais dos jogadores e (f) as caracteristicas do clube e dos treinos.

Apos o conhecimento e andlise das capacidades momentaneas dos praticantes ou da
equipa, e em funcéo dos objetivos definidos, o treinador devera prescrever exercicios de
treino que definam, orientem e modifiquem o processo de formacéo e desenvolvimento
destes, procurando uma resposta adequada e eficaz as exigéncias que o treino e a
competicdo encerram (Castelo, 2002). Emana deste pressuposto a necessidade de um
criterioso planeamento e programacao do treino desportivo.

De acordo com Garganta (1991) a periodizacdo € um aspeto particular do planeamento.
Contrariamente, Mourinho (2001) considera a periodizacdo como um aspeto particular
da programacdo. Segundo este autor, programar consiste em definir e determinar o
conjunto de conteldos e estratégias de acdo que perspetivem e estruturem um processo
de trabalho que vise o treino nas diversas dimensfes e competicdes. Nesta linha parece
estar de acordo com Castelo (2002) ao referir que qualquer uma das unidades logicas de
programacao do processo de treino (cada planeamento anual, cada periodo do processo
anual de treino, cada sessao de treino, cada exercicio de treino), deve ser encarado como
uma oportunidade que encaminhara inapelavelmente o jogador ou a equipa para uma
evolucdo desportiva significativa, perduravel e sustentada no futuro. Assim, através da
visdo em relacdo ao futuro que se deseja construir, ha que escolher os objetivos certos,
utilizar os instrumentos apropriados, escolher as estratégias adequadas e desenvolver os
projetos ajustados as mudancas que se pretendem desencadear (Pires, 2005).

6.2. A Periodizacdo

Segundo Garganta (1991) denomina-se de periodizacdo, a divisdo da época em
periodos, em funcdo das caracteristicas do calendario competitivo e de acordo com as
leis e principios do treino desportivo.

Segundo Pinto (1988), a periodizacdo ¢ a estruturacdo das mudangas que o processo de
treino vai conhecendo ao longo da sua realizacdo, em funcdo dos varios periodos que
atravessa.

De acordo com Garganta (1993), o conceito de periodizacdo refere-se a divisdo da
época em periodos, ou ciclos de treino, cada um dos quais com estrutura diferenciada
(caracteristicas e objetivos especificos), em funcdo da duracdo e das demais
caracteristicas do calendario competitivo, mas sobretudo com a natureza da adaptacéao
do organismo do atleta aos estimulos a que é sujeito e os principios de treino desportivo.
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Silva (1998) evidencia que periodizar significa dividir a época desportiva em periodos,
coincidentes com as fases da forma desportiva, face ao calendario de competicdes.

Face a estas definicdes, considera-se que estruturar a época em periodos, ou ciclos de
treino, com caracteristicas e objetivos especificos torna-se imprescindivel para se
realizar um planeamento (Garganta, 1991) e uma programacao eficaz (Garganta, 2003).
Esta divisdo ajuda a organizar o processo de treino, tornando mais efetivo o contetdo da
preparagédo, face aos objetivos e o tempo a gerir (Garganta, 1993). No entanto, esta
perspetiva parece ndo ser consensual. De facto, a importancia da periodizagdo no
Futebol relaciona-se com as atribui¢des associadas ao conceito fisico.

Segundo Garganta (1991), a periodizacdo diz respeito fundamentalmente aos aspetos
relacionados com a dindmica das cargas de treino e com a consequente dindmica da
adaptacdo do organismo a essas cargas, de acordo com os periodos da época que se
atravessa. Este entendimento vincula eminentemente a periodizacdo com a dimensdo
“fisica” do planeamento. A este proposito Faria (1999) e Oliveira (2002) referem que
guando nos confrontamos com a divisdo da época em periodos, esta parece estar
maioritariamente relacionada com um conceito de periodizagdo fisica, convencional.
Garganta (1993) parece também colaborar deste pressuposto. Segundo este autor, a
periodizacgdo do treino tem assentado numa base que predominantemente se reporta aos
aspetos da adaptacdo morfoldgica, fisiolégica ou bioquimica do organismo. Este facto
determina que, com frequéncia, ao perspetivar-se a periodizacdo do treino em Futebol,
se tenda a reduzir todo o processo as repercussfes das cargas no plano fisico, dando
pouco relevo os fatores dominantes da capacidade de jogo (Garganta, 1993). Este autor
acrescenta que, embora produtiva quando se pretende resolver questdes mais restritas,
esta perspetiva de periodizacdo apenas traduz uma vis@o parcelar do processo de treino.
Para Garganta (1993), a edificacdo da forma desportiva deve assentar, numa base muito
mais lata que considera (a) o atleta como um todo, e (b) que traduza um conhecimento
cada vez mais especifico da modalidade.

Tendo em conta este postulado e referindo a importancia da necessidade dum elevado
nivel de execucdo técnica e resolucdo tatica dos jogadores, ao longo de todos os jogos
do periodo competitivo, Garganta (1993) realca a necessidade de impor uma
periodizacdo mais adequada, a qual dedigue uma constante atencdo a andalise dos
aspetos estruturais e funcionais do jogo formal para, em funcdo disso, sistematizar 0s
objetivos e a natureza dos efeitos e do contelido, dos exercicios a propor aos jogadores
no processo de treino desportivo, em Futebol.

Enquadrado com esta linha de pensamento, Mourinho (2001) entende que a
periodizacdo no Futebol relaciona-se com uma distribuicdo no tempo, de forma regular,
dos comportamentos taticos de jogo, individuais e coletivos, assim como a subjacente e
progressiva adaptacdo do jogador e da equipa a nivel técnico, fisico, cognitivo e
psicologico.
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Face ao exposto, podemos sintetizar que, no Futebol, devemos alargar a visao
tradicional do conceito de Periodiza¢do, muito centrada nos aspetos fisico-condicionais
para uma que também inclua os pressupostos taticos e demais dimens@es do rendimento
do jogo de Futebol. Neste sentido, a periodizacdo sera referenciada aos aspetos da
organizacdo do jogo da equipa, em funcdo do modelo e da concegdo de jogo —
Periodizacdo Tatica. O conceito de periodizacdo em Futebol deve apresentar dindmica e
abrangéncia de modo a englobar todo o processo de preparacdo da equipa e dos
jogadores.

6.2.1. A periodizagdo da época desportiva no contexto do Futebol

De acordo com Peixoto (1999), atualmente surgem distintas formas para a elaboracéo
de vérios tipos de sistemas de periodizacdo. De acordo com o autor, nos grupos de
especializacdo, estes sistemas preveem uma alternancia entre volume e intensidade
muito acentuada, com predominancia do volume no periodo preparatorio e da
intensidade no periodo competitivo. Reportando-se de forma mais concreta aos
desportos coletivos, Peixoto (1999) salienta que apds um curto periodo preparatério
com volume de carga elevado, surge um longo periodo competitivo onde a intensidade,
apos uma subida gradual, podera ou devera atingir o seu melhor durante a fase mais
importante dos campeonatos.

Segundo Silva (1998) a periodizacdo tipica envolve trés niveis fundamentais: (a)
microciclos, que se agrupam em (b) mesociclos, e estes em (c) macrociclos.

Tanto Silva (1998) como Castelo (2000) esclarecem que embora um microciclo tenha
quase sempre uma duracdo de 7 dias, procurando refletir a rotina semanal da vida
quotidiana, a sua duracdo pode variar. Silva (1998) fala numa variacéo entre os 2-3 dias
e 13-14 dias enquanto Castelo (2000), sugere que pode ter entre 3 a 4 dias, podendo
chegar aos 10 a 14 dias. Estes valores sdo proximos pois como nos refere Silva (1998) a
sua estrutura e duracdo é em funcdo da estrutura do quadro competitivo para o qual os
atletas se preparam.

Os microciclos agrupam-se em mesociclos, cuja duracdo é de cerca de 30 dias (Silva,
1998). Peixoto (1999) referencia-os para 3 a 6 semanas. Genericamente 0 mesociclo é
um ciclo médio de treino (Peixoto, 1999), através do qual se processa a organizacdo e
sucessdo O6tima dos microciclos com caracteristicas diferenciadas, definindo as etapas
préprias de cada periodo (Peixoto, 1999).

Os mesociclos agrupam-se em macrociclos, os quais englobam um ciclo de construcéo,
manutencdo e perda da forma (Silva, 1998). O mesmo autor destaca a possibilidade de,
na mesma época desportiva poder existir mais do que um macrociclo.

Nesta linha de pensamento, Mourinho (2001) refere que a inadequacgdo dos conceitos
convencionais de periodizacdo do treino decorrem da existéncia, no Futebol de: (a) um
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periodo preparatorio muito reduzido e com exigéncias competitivas elevadas, (b) um
periodo competitivo muito grande, (c) quadros competitivos longos, (d) competicdes em
simultaneo; (e) elevado nimero de jogos e, (f) necessidade de alto rendimento durante
toda a época. Este autor destaca ainda que as componentes que direcionam 0 processo
de treino e um projeto de jogo sdo a tatico-técnica e cognitiva. Este entendimento
permite- nos constatar que a carga nao devera ser a categoria central do planeamento.
Esta ideia é defendida por Faria (1999) ao referir que apesar de parecer desajustada do
Futebol, a periodizacdo fisica ainda prevalece metodologicamente como nucleo central
de preparacao.

Apds um estudo baseado na andlise de contetdos a entrevistas realizadas a diversos
treinadores, Faria (1999) concluiu que, ndo se identificaram razdes para que no Futebol,
0s conceitos de periodizacdo dividam a época em periodos, fases ou ciclos de treino.
Acrescenta que o tradicional periodo preparatorio deixa de ter significado enquanto
referencial de exacerbacdo do aspeto fisico, devendo ser considerado como um
referencial de preparacdo tendo em vista 0 modelo de jogo adotado. Oliveira (2002)
refere que a tendéncia para a ndo divisdo da época em periodos é defendida por
treinadores de varias Ligas europeias.

Sintetizando, temos de ser criticos ao enquadrar a importancia dos periodos no seio do
planeamento. A sua pertinéncia ndo parece ser justificada quando enquadrados
fundamentalmente na questdo fisica de gestdo do treino. Quando perspetivados na
I6gica referente a preparacdo dos aspetos da organizacdo do jogo, os periodos assumem
a importancia que advém de diferentes orientagdes e exigéncias no processo de
treino/jogo da equipa/jogadores. Considerando o referido, conclui-se que em funcgéo das
caracteristicas da época desportiva no Futebol, surge inicialmente um periodo de
preparacdo inicial, vulgarmente apelidada de pré-época, devendo este afastar-se duma
concecao tradicional. Segue- se um longo periodo de competicdes e um posterior
periodo de transicdo. A perspetiva tradicional parece-nos desajustada. Porque estas
designacdes sdo préximas das utilizadas huma concecdo mais tradicional, € necessario
atender com pertinéncia as atribuic@es que Ihes conferimos.

Assim sendo, podemos afirmar que a periodizacdo tatica consiste em distribuir no
tempo a aquisicdo de comportamentos taticos (principios e subprincipios) inerentes a
uma forma de jogar concreta (especifica), com o normal arrastamento das dimensdes
técnicas, fisica e mental (Frade, 2003). Segundo o mesmo autor pretende-se ndo uma
integracao de fatores mas de principios.

6.2.2. Focalizagio no Microciclo como Estrutura Base

Recusando entédo a divisdo da epoca em periodos, e estabelecendo como estrutura base o
microciclo, Castelo (2002) refere-se a este como um conjunto de unidades de treino ou
sessOes de treino. Peixoto (1999) partilha desta opinido, acrescentando que as sessdes de
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treino de um microciclo estdo orientadas em funcdo de um objetivo especifico, tendo
normalmente a duragdo de uma semana. Ja reportdmos a duracdo de um microciclo, no
entanto torna-se oportuno inserir uma nova consideragdo. De acordo com Frade (2003),
0 que baliza estruturalmente os microciclos sdo os jogos. Neste sentido a estrutura do
microciclo surge-nos como flexivel, em funcdo da competicdo semanal existente. Esta
ideia pode ser validada com a expressdo de Frade (2003): “se eu jogar a quarta-feira,
sébado e quarta-feira... nesse caso, para mim, microciclo é quarta-feira e sabado” (ou
seja, dois microciclos integrados numa semana). “Mas, se por acaso, os jogos forem de
domingo a domingo, é evidente que o microciclo é entre dois jogos. Os jogos sdo 0
referencial para a utilizacdo acertada daquilo que tem de estar antes e daquilo que tem
que estar depois” (Frade, 2003). Apesar desta constatacdo inegavel, advogamos a
existéncia de um periodo minimo para o microciclo. Castelo (2004) destaca que o fator
predominante em qualquer programa de preparacdo estd dependente do tempo
disponivel entre a realizacdo sucessiva de duas competicGes. Neste sentido, simula trés
cenarios possiveis: (a) microciclo competitivo com seis dias de intervalo entre dois
jogos (exemplo com jogo ao domingo), (b) microciclo competitivo com cinco dias de
intervalo entre dois jogos (exemplo com jogo ao domingo e ao sabado) e, (c) microciclo
competitivo com trés jogos (exemplo ao domingo, a quarta-feira e ao domingo).
Sabemos que face as transmiss@es televisivas, surgem flutuacoes ligeiras nos dias dos
jogos, sendo a duragdo do microciclo dindmico, mesmo para equipas que competem
apenas uma vez por semana. Pelo motivo apresentado, ao nivel do campeonato
nacional, 0s jogos geralmente sdo ao sabado, domingo ou quarta-feira, o que reflete um
espectro de trés, cinco ou seis dias. Este facto pressupde ajustes 6bvios ao microciclo
mas permitem configurar que o mesmo se define pelo ciclo entre dois jogos. Refira-se
que este programa compreende (Castelo, 2004): (a) o numero de treinos a efetuar
durante esse ciclo, (b) a duracdo e a gradacdo da intensidade do esforco, (c) os
exercicios mais especificos e idénticos, ou seja, os mais eficazes, (d) a possibilidade de
efetuar um jogo-treino que serve de teste ao plano tatico e as missbes taticas a
desempenhar pelos diferentes elementos da equipa.

Em sintese, 0 que confere validade ao microciclo é o jogo (competi¢do) podendo este
ser definido como o periodo que medeia entre duas competi¢Ges, embora possa surgir a
limitacdo de um periodo minimo de tempo.

Oliveira (2004) substitui a designagdo de microciclo por “padronizacdo semanal” de
forma a ndo enfatizar a importancia da “carga”. Também este conceito € substituido por
“esfor¢o” e de “recuperagdo” (ver Oliveira, 2004).

Relativamente as sessdes de treino estas podem apresentar duragdes diversas. Segundo
Peixoto (1999), variar entre 45 minutos e as 4 horas, sendo que as maiores duragfes das
sessOes de treino verificam-se ao nivel dos desportos individuais (Castelo, 2000).
Bompa (1999) refere que o tempo médio de uma sessdo de treino € 2 horas/120
minutos. Também Castelo (2009) sugere que a duracdo media sera de 2 horas, tempo
considerado suficiente para que as interagcdes pretendidas sejam consistentes, nédo se

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
46



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

ultrapassando o tempo habitual de concentracdo e focalizagdo do praticante ou que
ocorra risco de atingir niveis de fadiga demasiado elevados. Ha que destacar que a
duracdo da sessdo de treino é em funcéo das tarefas previamente elaboradas, do tipo de
atividade, e do nivel de preparacdo dos praticantes do momento do periodo anual de
treino e do préprio modelo de jogo adotado, sobretudo no que se refere as suas
concecdes de base (Castelo, 2009).
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7. O Treino como Estrategia de Otimizacéao

7.1. O Treino enquanto Processo de “criacio” e “sistematizacio” de
Comportamentos

Segundo Ramirez (2002), o treino € um processo psicopedagogico que visa desenvolver
as capacidades da equipa e dos jogadores no quadro especifico das situacOes
competitivas, através da pratica sistematica e planificada do exercicio, orientada por
principios e regras devidamente fundamentadas no conhecimento cientifico.

Na opinido de Vingada (1989) é atraves do treino que as equipas e 0s jogadores criam a
sua propria identidade e nenhum jogador sera completamente eficaz se ndo aprender os
fundamentos tatico-técnicos inerentes a modalidade.

Partindo da ideia de que o processo ensino/treino se deve pautar pela eficécia, isto é,
pela capacidade de produzir os efeitos pretendidos, torna-se imprescindivel a existéncia
e referéncias que, para além de orientarem a definicdo de objetivos, possibilitem a
selecdo dos meios e métodos mais adequados para os alcancar (Garganta, 1996).

Todavia, 0s meios e os métodos empregues para chegar a essa forma de jogar dependem
da concecdo metodoldgica pela qual se norteiam os responsaveis pela conducdo do
processo de treino — o treinador/equipa técnica.

Nesta medida, o processo de ensino/treino do Futebol apenas poderd ser coerente e
eficaz se referenciado a um quadro de ideias e principios (modelos), que expressem 0s
aspetos a que se atribui maior importancia e que orientem a intervencao de quem ensina
(os treinadores) e a acdo de quem aprende (os jogadores) (Garganta & Pinto, 1998).

Portanto, a modelacdo do treino deve tentar reproduzir, no decurso de cada sessdo de
treino, 0 envolvimento que o jogador e a equipa encontram na competicdo. Este método
consiste sobretudo em integrar no treino um conjunto de tensdes (psicolégicas, taticas,
etc.) a fim de reproduzir o mais fielmente possivel as caracteristicas ou as condi¢fes de
jogo a que o jogador e a equipa serdo confrontados durante a competicdo (Mombaerts,
1991).

A generalidade dos autores analisados (Teodorescu, 1987; Garganta 1997; Mombaerts,
2000; Sanjurjo & Suarez, 2003; Cerezo, 2005) considera importante que o0s jogadores
sejam confrontados com situa¢fes o mais proximas possivel da realidade do jogo.
Sustentam que é conveniente colocar os jogadores em situages/exercicios que solicitem
a resolucéo de problemas tatico-tecnicos semelhantes aos que o jogo coloca, para que as
acOes executadas se aproximem cada vez mais do padrdo a desenvolver.

Neste contexto, o Modelo de Jogo deve funcionar como um “mapa” para o treino
especifico das equipas, de modo a garantir a rentabilizacdo do processo de inoculagédo
nos jogadores/equipa de tracos comportamentais que induzam a forma de jogar
pretendida (Castelo, 1996).

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
48



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

Sobre o assunto, Frade (1985) salienta que o processo de treino passa pela criacdo de
condigdes que permitam ou possibilitem atingir aquilo que se pretende; e o que se
pretende é criar condi¢Bes de jogar, pelo que desta forma o conceito de treinar estd
absolutamente ligado aquilo que se aspira, e 0 que se aspira é adquirir a capacidade de
“jogar bem” Futebol.

Este entendimento do «jogar» pressupde a clarificagdo de uma concecdo por parte de
guem tem a responsabilidade méxima de conduzir a equipa — o treinador. Esta concecéao
de jogo, e consequentemente de treino, pressupde um encadeamento l6gico da evolugdo
de todo o processo em que o conceito de especificidade terd que estar presente.

O treinador devera ter bem claro o que pretende para a sua equipa, a forma como ele
entende o jogo, aquilo que ele quer ver adquirido pelos seus jogadores para mais
facilmente poder controlar os fatores que influenciam a prestacdo da sua equipa durante
a competicdo. Esta informacdo s6 podera ser Gtil se for devidamente planeada,
estruturada e trabalhada durante o processo de treino.

Na mesma linha de pensamento, Oliveira (2004) salienta que o modelo de jogo adotado,
0s momentos do jogo e a especificidade sdo o0s pressupostos basicos da
operacionalizacdo do processo de treino. Para promover esta operacionalizacdo, de
forma consistente e coerente, Carvalhal (2001) e Oliveira (2004) referem como
principal via os exercicios.

A construcdo de um qualquer programa de treino s6 pode manifestar a sua
essencialidade e objetividade quando corretamente suportadas numa unidade (célula)
l6gica de programacdo e de estruturacdo, isto é, o exercicio de treino. E com esta
entidade nas suas diferentes facetas e pela sua acumulacgdo (resultante dos seus efeitos)
ao longo de um certo periodo de tempo, que se pode alterar constante, consistente e
significativamente as possibilidades de éxito do jogador ou da equipa a curto, médio ou
a longo prazo (Castelo, 2004).

Neste contexto, varios treinadores/autores defendem que se deve treinar em
especificidade (Garganta, 1997; Mourinho, 1999; Costa et al., 2002; Oliveira, 2004).

Sobre o assunto, Garganta (1997) sustenta que os exercicios de treino devem induzir
adaptacOes especificas que viabilizem uma maior eficacia de processos na competicao.
O exercicio de treino de caracter especifico visa, fundamentalmente, a potenciacdo de
um maior efeito de transferéncia do processo de treino na diregdo da competicdo, tendo
como elemento central o modelo de jogo adotado pelo treinador.

13

Também, Aratjo (1987) refere que “... cada exercicio utilizado deve reproduzir
fielmente a necessidade expressa de, parcial ou integralmente, refletir o sistema de
relacdes individuais e coletivas das modalidades respetivas.”

Percebe-se, desta forma, que compete ao treinador planear tarefas (exercicios de treino)
coerentes com a realidade do jogo, de modo a desenvolver as condigdes necessarias para
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operacionalizar uma forma de jogar. Como tal, a definicdo do contetdo, das exigéncias
e das caracteristicas especificas da competicdo, contribui para perfilar a especificidade
da disciplina desportiva a que respeita e orienta o refinamento do processo de treino no
sentido de potenciar o desenvolvimento do comportamento agonistico dos jogadores
(Garganta, 1997).

Para Tschiene (1994), treinar significa influenciar o comportamento de jogo dos
jogadores, fazé-los jogar segundo uma planificacdo estabelecida, previamente acordada.
Deste modo, 0 mapeamento do jogo e a construgdo dos exercicios para jogar deverao
passar pela configuracdo de modelos explicativos e interpretativos que disponibilizem a
representacdo dos respetivos conteudos e ldgica, a partir das dimensbes percebidas
como essenciais (Garganta, 2005).

Segundo Ferreira & Queiroz (1982), a identificacdo, definicdo e caracterizacdo das
fases/momentos, principios e fatores de competicao irdo conceptualizar um “modelo de
jogo” e, por sua vez, um “modelo de treino”, no qual deverd conter meios, métodos e
formas que proporcionem a aprendizagem e aperfeicoamento de comportamentos
técnico-taticos sustentados no desenvolvimento das qualidades especificas, num
“quadro” préximo das situagdes reais de competicao.

7.2. O Exercicio como Instrumento Fundamental no Processo de Treino

Antes de mais, € necessario definir o significado de exercicio, e esta, parece ser uma
tarefa complicada porque, segundo Castelo (2002), existem tantas definicGes de
exercicio de treino como autores que se debrucam sobre esta tematica. Este autor da a
nocdo de ser facil definir o exercicio se o considerarmos como uma unidade l6gica de
programacéo (prescricdo) operacional do treino desportivo. Mas, como refere, quando
refletimos a amplitude dos contornos que esta nogdo implica, a sua definicdo torna-se
mais complexa.

Castelo (2002), citando diversos autores, afirma que o exercicio pode ser considerado
um ato motor sistematicamente repetido cuja esséncia assenta na realizacdo de
movimentos de diferentes segmentos do corpo, executados simultanea ou
sucessivamente, coordenados e organizados segundo um determinado objetivo
Teodorescu (1987). Segundo o0 mesmo autor, cada movimento e 0 exercicio no seu
conjunto, devem ter, entre outras especificidades, dire¢cdo, amplitude, velocidade,
duracéo, ritmo e tempo de execucgédo (Queiroz, 1986).

Para ser definida a nocdo de exercicio é necessario ampliar os Vvarios aspetos que o
envolvem e segundo Castelo (2002), a partir dai podemos definir o exercicio como uma
unidade ld6gica de programacgdo e estruturacdo do treino desportivo, sendo um meio
pedagogico, potencialmente capaz de melhorar a capacidade de prestacdo desportiva do
praticante na resposta ao quadro especifico das situagdes competitivas, organizando a
atividade deste em direcdo a um determinado objetivo, orientado por principios
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devidamente fundamentados nos conhecimentos cientificos. Portanto, o exercicio de
treino pode ser considerado, no seu sentido lato, como um processo de confrontagcéo do
praticante ou da equipa com exigéncias fisicas, psiquicas e intelectuais com a finalidade
de aumentar os seus limites de adaptacédo, de atingir com o maximo de rendimento, sob
um regime de economia de esfor¢co e de resisténcia a fadiga, um resultado pré-
estabelecido de acordo com uma previsdo anterior. Podemos entdo concluir que, o
exercicio € uma experimentacdo por exceléncia de situacbes que tém como ambicdo
adaptar as capacidades humanas, exigidas pelo desporto em causa, tendo como pano de
fundo os objetivos delineados para 0 manifestar do rendimento desportivo, quer ao nivel
individual quer ao nivel coletivo.

7.3. Classificacdo dos Exercicios de Treino

Segundo Bragada (2000), varios autores das Teoria Geral do Treino Desportivo tém
tentado classificar os exercicios. No entanto, a maioria dos autores analisados
(Matveiév, 1981; Queiroz, 1986; Weineck, 1986; Manno, 1990) convergem para a
classificacdo dos exercicios tendo como parametro as caracteristicas do exercicio,
avaliado sob o ponto de vista da identidade e especificidade:

1- EXxercicios gerais
2- Exercicios especificos.
3- Exercicios de competigdo.

Numa pequena evolugdo/modificacdo desta taxionomia, Castelo (2009) estabelece trés
niveis fundamentais de exercicios de treino:

1- Exercicios de preparacdo geral
2- Exercicios especificos de preparacao geral

3- Exercicios especificos de preparacéo.

7.3.1. Exercicios de preparagdo geral

Segundo Matveiév (1981), os exercicios gerais ou de preparacdo geral constituem o
meio utilizado na preparacdo geral do atleta. Castelo (2009) afirma que estes exercicios
ndo tém em conta, nem o0s contextos situacionais, nem as condicionantes estruturais
objetivas em que se realiza a competicdo do jogo de futebol ou do modelo de jogo
adotado. Castelo (2002) citando Bompa (1993), refere que os exercicios de preparacao
geral contribuem para um nivel de preparacdo dos praticantes através de uma agéo
indireta.
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Castelo (2002) apresenta como objetivos fundamentais dos exercicios gerais:

1- Isolar um ou varios fatores condicionantes: Os fatores condicionais de treino
como a forca, a velocidade, a resisténcia e a flexibilidade poderdo ser
melhoradas e potenciadas individualmente e “esperar” que os seus efeitos
tenham um nivel de transferibilidade positiva para suportarem ou potenciarem,
posteriormente, um ou varios programas motores especificos de resposta as
situacOes reais de competicao.

2- Fomentar processos de preparacdo do praticante para a pratica da sessdo de
treino. Os exercicios de treino de caracter geral poderdo ter como objetivo
fundamental o aumento da atividade dos diferentes sistemas funcionais de
ambito cognitivo, organico, neuromuscular e psicoldgico por forma a preparar o
organismo para a parte seguinte do treino, isto é, para a parte principal da sesséo
de treino.

3- Ativar processos de recuperacdo: Através de exercicios com volumes e
intensidades reduzidas de modo a colmatar situagdes como o aparecimento de
estados de sobretreino, conduzir o atleta a um nivel minimo de preparacdo de
base depois de estar algum tempo inativo e assegurar uma reducdo do ritmo de
trabalho para preparar o organismo a entrar no processo de recuperacao.

4- Concretizar uma base organica funcional minima: Os exercicios de preparacao
geral criam condicGes para se constituir uma adaptacdo organica e funcional de
base por forma a apoiar a aplicacdo dos exercicios de preparacdo geral do
praticante.

5- Criar condicGes positivas na comutacdo entre exercicios de treino: Durante a
pausa entre a realizacdo de dois exercicios de caracter especifico em que é (til
utilizar-se exercicios gerais.

7.3.2. Exercicios especificos de preparacéo geral

Para tentar colmatar a escassez de especificidade que os exercicios de preparacdo geral
contemplam, Castelo (2002) faz referéncia a uma nova classe de exercicios de
preparacdo geral que denomina de exercicios especificos de preparacdo geral. Segundo
este autor, encaixam-se nesta classe todos os exercicios realizados em contextos
“rudimentares” relativamente as condi¢des objetivas em que se realiza a competigdo
desportiva de uma dada modalidade. Estes exercicios tém como objetivo desenvolver o
contetdo especifico da modalidade desportiva através de uma relagdo primordial do
praticante com a bola juntamente com um reduzido numero de companheiros e
adversarios. Resumindo, os exercicios especificos de preparacdo geral estabelecem a
relagdo do praticante com a bola mas ndo envolvem a concretizagdo do objetivo
fundamental do jogo (Castelo, 2009). Podemos entdo, e segundo o mesmo autor,
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encontrar neste método os exercicios: descontextualizados; manutencdo da posse de
bola; organizados em circuito; ludico-recreativos.

7.3.2.1. Descontextualizados

Estes métodos de treino sdo conceptualizados e operacionalizados, através de um
conjunto de decisdes/acOes especificas, as quais, sdo realizadas sem terem em conta, 0s
contextos situacionais que, o jogo de futebol estabelece e desenvolve (Castelo, 2009).
Estdo relacionados fundamentalmente com o desenvolvimento e aperfeicoamento das
acOes tecnicas de base que sustentam a componente tomada de decisdo do jogo de
futebol, sob condicGes de execucdo descontextualizadas da complexidade téatico-
estratégica da competicéo.

7.3.2.2. Manutencéo da posse de bola

Os métodos de treino para a manutencao da posse de bola sdo realizados no sentido de
manter as conexdes decisdo/acdo emergentes no jogo, na direcdo de um objetivo
concreto e Util, mas condicionando-a a impossibilidade de finalizar (Castelo, 2009). Nao
havendo possibilidades imediatas de atacar a baliza adversaria, os jogadores e as
equipas deverdo ter a capacidade de manter a bola em seu poder, pautando as suas
decisbes/acOes pelo lado da seguranca e do equilibrio, garantido o controlo momentaneo
do jogo, de forma a evitar as constantes recuperacfes de bola do adversario e perigosas
transicOes na direcdo da sua baliza.

7.3.2.3. Organizados em circuito

Os métodos de treino organizados em circuito tém na sua matriz fundamental, o
desenvolvimento de um conjunto de tarefas motoras diferenciadas ou similares, do
ponto de vista técnico, técnico-tatico, fisico, sendo cumpridas em torno de um espaco,
cujo regresso volta sempre ao ponto de partida, independentemente do nimero de vezes
que este é realizado (Castelo, 2009). As tarefas a realizar durante o circuito poderdo ser
individuais ou coletivas, mais ou menos complexas do ponto de vista técnico-tatico ou
mais ou menos exigentes do ponto de vista fisico.

7.3.2.4. Ludicos/Recreativos

Estes métodos de treino tém na sua raiz légica estrutural e funcional, a criacdo de um
sentido de tensdo modelada (em termos energéticos, emocionais e sociais) de caracter
individual e/ou de grupo, uma vez que se formula, na maior parte dos casos, em
situacdes “jogaveis” e, simultaneamente, de alegria, de divertimento, de prazer, uma vez
que o produto final desse “jogo” ndo ¢ o resultado numérico atingido (vitoria ou
derrota),mas sim e, fundamentalmente, o momento vivido. (Castelo, 2009) Pretendem-
se fomentar as relagBes intrapessoais e interpessoais dos jogadores, apelando ao seu
lado emocional inerente a sua dimenséo humana.
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Castelo (2002) depois de analisar varios autores da Teoria e Metodologia do Treino
Desportivo salienta que estes defendem a impossibilidade dos exercicios de preparacao
especifica se desenvolverem de forma plena e eficaz, se 0 organismo ndo tiver sido
previamente submetido a exercicios de preparacao geral.

7.3.3. Exercicios especificos de preparacao

Por fim, os exercicios especificos de preparacdo, segundo Castelo (2009), devem
constituir-se como o nucleo central da preparacdo dos jogadores, tendo sempre em
consideracdo as condicdes estruturais em que as diferentes situacbes de jogo se
verifiquem.

Queiroz (1986) e Castelo (2002) definem estes exercicios como exercicios em tudo
semelhantes a esséncia e natureza da competicdo e, visam estabelecer a harmonia entre
as varias componentes do treino, ajustando os fatores técnicos, taticos e fisicos de
preparacdo as situacdes especificas do jogo e aumentando, naturalmente, o nivel de
adaptacdo do organismo dos praticantes as especificidades do jogo/competicdo. Em
sintese, 0s exercicios especificos de preparacdo sdo aqueles que provocam uma
adaptacdo mais complexa e contribuem, com especial eficacia, para o desenvolvimento
continuo das relacGes harmoniosas entre as diferentes componentes do estado de treino
(Queiroz, 1986) e, portanto tém maior eficacia na forma desportiva. Mas “para que os
exercicios se ajustem convenientemente ao nivel de formacdo desportiva do jogador, é
fundamental que estes estabelecam diferentes niveis de concordancia com a realidade
competitiva ou do modelo de jogo adotado, tendo sempre em atencdo o objetivo do
mesmo, o golo” (Castelo, 2009). Neste método, podemos encontrar 0s exercicios:
finalizacdo; metaespecializados; padronizados; setores de jogo; situagdes fixas de jogo;
competitivos.

7.3.3.1. Finalizac&o (concretizagédo do objetivo do jogo)

A prética sistematica dos métodos de treino de finalizacdo cria condicdes favoraveis ao
aperfeicoamento e desenvolvimento da acdo técnica e tatica de remate, que €
“simplesmente” a agdo mais importante do jogo de futebol. Desenvolvem-se assim,
situacdes de caracter individual e coletivo propicio a concretizacdo do golo, de forma
imediata e consecutiva (Castelo, 2009).

7.3.3.2. Metaespecializados

Todas as equipas promovem uma colocagdo especifica da equipa dentro dos limites
estabelecidos pelas Leis do jogo. Esta ocupacédo espacial exprime-se numa area mais ou
menos alargada, que se expande ou se comprime em funcdo de um imaginario baseado
em corredores (laterais e central) e de sectores (defensivo, intermédio e ofensivo). Neste
ambito, ao delimitarmos os espagos de atividade dos jogadores, objetivamos a
racionalizacéo e a otimizacao das ac¢des individuais e coletivas, durante a fase ofensiva e
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defensiva do jogo, estabelecendo um tempo e um espaco concreto de intervencdo, no
qual cada jogador decide e age de forma adequada, em funcdo dos problemas levantados
pelas condigcdes de variabilidade situacional (Castelo, 2009). Pretende-se através da
utilizacdo destes exercicios potenciar as missfes taticas dos jogadores dentro da
organizacao estrutural coletiva da equipa.

7.3.3.3. Padronizados

Estes meios suportam-se num conjunto de rotinas de jogo, manifestadas na analise das
regularidades comportamentais individuais e coletivas da equipa, as quais apresentam
um elevado grau de probabilidade de ocorrerem, relativamente a outras plausiveis ou
possiveis, tanto no ataque como na defesa e também no executar do modelo de jogo
adotado (Castelo, 2009).Fomentam e induzem determinados comportamentos e tomadas
de decisdo dos jogadores, no sentido individual, como fazendo parte de uma
organizacdo coletiva superior. Apesar desta necessidade de interacdo nos diferentes
niveis de organizacdo da equipa, todas as decisfes/aces executadas pelos jogadores,
devem manter um certo grau de autonomia, improvisacao e criatividade, na direcdo de
um projeto e objetivo comum (Castelo, 2009).

7.3.3.4. Setores

A matriz fundamental destes meios de treino, deriva da existéncia de uma atividade
individual e cooperativa dos jogadores pertencentes ao mesmo sector (defensivo,
intermédio e ofensivo) ou em articulagdo com 0s outros sectores de jogo, denominado
de trabalho intersectorial. Neste dmbito, programa-se e operacionaliza-se de forma
simultdnea ou sequencial, através da qual se envolve todos ou parte dos elementos
pertencentes a cada sector de jogo, bem como sincronizando-os com a acdo dos
elementos radicados em outros sectores de jogo (Castelo, 2009). Estes tipos de
exercicios tornam-se fundamentais na organizacdo particular e geral da equipa,
articulando e sincronizando as suas partes micro e macro numa dindmica ldgica e
funcional.

7.3.3.5. Situac0es fixas de Jogo (esquemas taticos)

Segundo Castelo (2009), operacionalmente estes exercicios de treino desenvolvem-se
num quadro de uma dada sincronizacdo e, sequéncia comportamental individual e
coletiva. Neste sentido, racionaliza-se comportamentos e solucBes estratégicas/taticas
em funcédo da situacdo especifica de jogo, procurando encontrar as melhores condigdes
de éxito com vista a concretizagdo dos objetivos do ataque ou da defesa. Procuram-se
através destes métodos, desenvolver na equipa um conjunto de solugdes que sejam pré-
determinadas e rotinadas naquilo que séo os principios/ideias que sustentam o modelo
da equipa para estas situacdes, e que a0 mesmo tempo comportem uma elevada
mobilidade estratégica em funcdo do contexto especifico em que estas se irdo desenrolar
em competicao.

7.3.3.6. Competitivos
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A criacdo e a aplicacdo de exercicios competitivos consubstanciam uma adaptacédo
funcional, quer individual, quer coletiva, mais completa, complexa e especifica dos
jogadores a realidade competitiva do jogo de futebol. Contribuindo assim, com especial
eficacia na harmonizacdo entre as varias componentes do processo de treino, ajustando
os fatores de preparacdo de carécter individual, sectorial, intersectorial da equipa
(Castelo, 2009). Prever o jogo de futebol ndo é facil mas nestes exercicios pode-se criar
um conjunto de cendrios da qual os jogadores, através de acOes técnicas e taticas,
individuais e/ou coletivas, terdo de responder eficientemente a imprevisibilidade
apresentada aumentado desta forma os niveis de rendimento e competitividade.

Tabela 4 — Taxonomia de base dos exercicios de treino para o jogo de futebol (Castelo, 2009)
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8. Observacao e Analise de Jogo como Ferramenta de
Sucesso

8.1. Enquadramento conceptual

Nos ultimos anos tem-se assistido a uma aproximacdo competitiva entre atletas e
equipas, pressionada por um maior cuidado e coeréncia nos processos de escolha e
selecdo de jogadores, de treino e de preparacdo especifica das competicGes (Sampaio,
1997). Os treinadores e respetivas equipas técnicas esforcam-se por desenvolver um
trabalho exaustivo de caracterizacdo das suas equipas e respetivos adversarios, tendo
como objetivo controlar e conhecer o maior nimero possivel de varidveis que possam
influenciar o rendimento desportivo (Caixinha, 2004). Uma das principais causas que
podem explicar esta aproximacdo e exigéncia competitiva parece ser o0 maior
conhecimento que cada equipa técnica tem sobre a sua prépria equipa e sobre os
adversarios.

E através dos processos de observacao e analise do jogo que os treinadores tém acesso a
todo um rol de informacdes que lhes permite a caracterizacdo dos aspetos taticos,
técnicos e fisicos, quer das suas equipas quer dos seus adversarios.

Com a constante evolugdo que o futebol tem vindo a sofrer, o tempo que existe para
treinar € sempre mais reduzido do que a necessidade que as equipas tém para o fazer,
pelo que as equipas técnicas vém sentindo uma maior necessidade de alargar as suas
tarefas para areas de influéncia que ultrapassam o treino dos conteddos taticos
propriamente ditos.

Véasquez (2012) refere que na atualidade, conhecer as caracteristicas do jogo da equipa
adversaria, através da identificacdo das regularidades, pontos fortes e pontos fracos que
apresenta na sua maneira de atuar, constitui uma preocupacdo permanente dos
treinadores.

Garganta (2001) refere que o estudo do jogo a partir da observacdo do comportamento
dos jogadores e das equipas ndo é recente. Este fator tem vindo a constituir um forte
argumento para a organizacdo e o desenho dos processos de ensino e de treino nos
desportivos coletivos (Oliveira, 1993; Garganta, 1996). Este mesmo autor desenvolve
gue a analise da performance em futebol, a partir da analise do jogo, permite:

e Interpretar a organizacdo e as a¢des que concorrem para a qualidade do jogo;
e Planificar e organizar o treino, tornando o0s seus conteudos mais especificos;
e Estabelecer planos taticos adequados face ao adversario a defrontar;

e Regular a aprendizagem e o treino.
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Assim sendo, pode-se afirmar que nos Gltimos anos os treinadores tém recorrido a uma
modalidade particular de observacdo/anélise de jogo, vulgarmente designada por
“Scouting”s.

No futebol, o Scouting parece ser um conceito que ultrapassa a nocdo de mera
observacdo de equipas ou jogadores. Ele devera constituir-se num processo que procura
objetivamente influenciar o processo de treino. Segundo Caixinha (2004), este conceito
devera projetar-se em trés fases, que se sucedem temporalmente. S&o eles: a observagdo
propriamente dita, a preparacdo e a aplicagdo. A fase de observagdo constitui-se como
aquela em que o objetivo principal ¢ a obtencdo de informacdo detalhada sobre os
comportamentos, sejam individuais sejam coletivos. Esta fase pode desenrolar-se antes,
durante ou depois da competicdo que se pretende retratar. Antes da competicdo, o
treinador deve definir os objetivos que irdo nortear a observacdo, o local e o tempo em
que este se ira realizar, bem como os instrumentos a utilizar. Garganta (1997) refere que
observacdo e analise do jogo so serdo produtivas se anteriormente forem bem definidos
0s objetivos que se perseguem com elas. A fase de preparacdo corresponde a andlise,
tratamento e sistematizagdo da informag&o recolhida. Na fase de aplicacéo, depois de
caracterizados os referenciais de rendimento, pretende-se que sejam influenciados os
processos de treino e desta forma atuar como uma estratégia fundamental de
modificacdo de comportamentos individuais e coletivos.

Segundo Carling et al. (2005), o trabalho efetuado ao nivel da observacédo e analise do
jogo da propria equipa é desenvolvido cronologicamente em trés momentos distintos,
cada um deles com objetivos bem diferenciados: comportamentos antes do jogo,
durante o jogo e apds o jogo. Nos comportamentos antes do jogo, o trabalho efetuado
prende-se com a descricdo das principais caracteristicas de jogo que o préximo
adversario apresentara, nomeadamente ao nivel do modelo de jogo adotado. Em relagdo
as acdes durante o jogo, os autores referem que dada a situacdo privilegiada do
observador para observar o jogo, a principal tarefa serd fornecer informacfes em tempo
real ao treinador que se encontra no banco de suplentes, dando especial atencdo a
conteddos tatico-estratégicos. Por fim, nos comportamentos realizados depois do jogo,
sera realizada uma andlise rapida e cuidado a informacéo recolhida sobre o rendimento
da equipa, de forma a fornecer um feedback ao treinador, para este trabalhar o que
correu menos bem no jogo e potenciar o que correu de melhor.

Por outro lado, com a analise do rendimento da prdpria equipa, pretende-se comprovar
em que medida um conjunto de ac¢Ges desenvolvidas pelos jogadores, vdo ao encontro
do plano de jogo preparado durante a semana (Vasquez, 2012).

Neste momento ja ndo existem muitos treinadores a dispensar este tipo de instrumentos
e segundo Carling et al. (2005), um treinador que ndo recorra a utilizagdo da analise de

6 “Ato ou efeito de observar; consideragdo atenta de um facto para o conhecer melhor”, segundo o Dicionario
Moderno da Lingua Portuguesa (Porto Editora)
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jogo como ferramenta no seu trabalho diario é olhado como negligente pela comunidade
futebolistica.

Neste sentido, e reconhecendo a importancia deste instrumento, a observacéao e anélise
de jogo da propria equipa e adversarios foi realizada ao longo de toda a época pela
equipa técnica do Académico de Viseu Futebol Clube. No inicio da época, foram
definidos os objetivos e as prioridades de observacéo, sabendo de antemé&o que o clube
ndo possuia muitos recursos financeiros destinados a este departamento. Mas
percecionando que a observacdo e analise do jogo podem maximizar o processo de
treino e preparar melhor uma equipa para um campeonato longo, muito competitivo e
em que os bons resultados podem ser alcancados através de pormenores, a equipa
técnica impds sempre a necessidade de ter informacbes sobre a propria equipa e
adversarios por forma a preparar a semana de treino e definir estratégias de jogo.

Em forma de resumo e como observa Hughes’ (2005), a esséncia de todo o processo de
treino é induzir mudancas observaveis nos comportamentos, estando o ensino/treino de
habilidades dependente de uma analise que permita melhorar a performance desportiva,
ou seja, operar modificacbes comportamentais na equipa e/ou nos jogadores com vista
ao sucesso apos reflexdo e avaliacéo.

Como afirma Vazquez (2012) e de um ponto de vista conceptual e funcional, o Scouting
deve estar assente numa estrutura profissional de apoio aos treinadores e devem ser
“unidades técnicas formadas por uma equipa multidisciplinar de profissionais:
treinadores, técnicos de informéatica e de audiovisuais etc., cujo principal trabalho
consiste em gerar informacdo qualificada, a partir da edicdo de informacgdes técnicas,
que apoiem e influenciem positivamente a tomada de decisdes de caracter técnico por
parte do treinador”.

Tendo apenas uma pessoa envolvida neste processo no Clube, o0 mesmo autor refere que
0 observador deve ter um perfil semelhante ao de um treinador, com importantes
conhecimentos e experiencia no treino de equipa e na analise tatica do jogo, assim como
uma elevada capacidade para manusear softwares informaticos.

No Académico de Viseu Futebol Clube, o responsavel pela observacdo dos adversarios
era realizada pelo treinador adjunto responsavel também pelo treino dos guarda-redes.
Esta sobreposicdo de funcBes deve-se ao facto de o clube ndo ter grandes recursos
financeiros e como tal ndo ter a capacidade de ter um departamento profissional com
pessoas a trabalhar exclusivamente nesta area. Obviamente a observacdo ndo foi
maximizada e valorizada pelo clube e foi feito apenas o minimo e estritamente
necessario (segundo as necessidades do treinador principal) e deveria ser pensada de
uma forma mais seria na proxima época.

7 www.coachesinfo.com/article/index.php?id=9&style=printable
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8.1.1. Como observar...

Em termos de instrumentos, Vasquez (2012) expressa que hoje em dia a tecnologia de
video, assume-se como um meio poderoso que permite ao treinador resolver varias
tarefas, uma vez que este fica com um arquivo permanente de imagens que podera
visualizar sempre que necessitar de obter informacao especifica. A utilizacdo de video
permite também recuperar informacGes que podem ter escapado a quem observa o0 jogo,
e possibilita reproduzir agbes do jogo repetidamente para demonstrar erros e/ou
identificar as areas que podem ser melhoradas (Carling & Williams, 2006). Segundo os
mesmos autores, a internet é também um canal de informacdo com bastante importancia
no processo de observacédo e analise do jogo, devido a sua flexibilidade na forma como
a informacdo e os dados sobre o desempenho das equipas/jogadores sdo facilmente
transferidos e disponibilizados para acesso por parte dos treinadores.

Mais uma vez, e devido aos escassos recursos financeiros do clube, a recolha de
imagens dos adversarios do Académico de Viseu Futebol Clube foi feita, na sua grande
maioria, através dos jogos televisionados. Estando numa liga profissional, ja existem
muitos jogos que sdo filmados por canais televisivos e desta forma existe a
possibilidade de ver em direto e/ou em diferido diversos jogos onde entravam 0s
adversarios. Estes jogos eram gravados para depois puderem ser trabalhados. Outra
forma de ter acesso aos jogos dos adversarios deveu-se a troca de videos entre clubes,
ou seja, foi criada um protocolo entre diversos clubes da 2% Liga, em que estes se
comprometiam em partilhar os seus jogos com outras equipas. Se depois de esgotadas
estas formas e ainda assim ndo existisse material necessario, como ultimo recurso,
contratava-se alguém para ir realizar uma filmagem e observacédo in loco. Infelizmente
esta Ultima estratégia deveria ser a primeira. Isto porque existem comportamentos que
s0 sdo observaveis ao vivo.

No que diz respeito a analise da propria equipa, todos 0s jogos eram gravados por um
estagiario e depois analisados pela equipa técnica.

8.1.2. Quando observar...

No que diz respeito aos momentos de observagdo, estas devem ser realizadas 0 mais
préximo possivel da competi¢do (Lopes, 2005), nunca indo atrds no tempo, uma vez
que as equipas vdo mudando a sua forma de jogar, podem ter alguns jogadores
lesionados ou castigados, podem apresentar um novo treinador, ter uma posicao
diferente na classificagdo, o que podera modificar os seus comportamentos em campo
(Lopes, 2005).

Compreendendo e respeitando estas premissas, a equipa técnica do Académico de Viseu
Futebol Clube nunca utilizou imagens com mais de 3 semanas de distancia. No minimo,
tentou-se observar o adversario na mesma condi¢do em que o iria encontrar e na melhor
das conjunturas ter as ultimas trés jornadas. Assim estava garantida uma maior
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fidelidade de comportamentos previsiveis dos adversarios e uma maior percecdo das
suas qualidades e debilidades.

8.2. Enquadramento Estratégico

Depois de como e quando, parece imprescindivel determinar o que se pretende observar
durante 0 jogo, e como posteriormente a informacdo recolhida vai ser utilizada no
processo de treino tendo em vista a melhoria do rendimento (Carling et al., 2005). No
entender de Lopes (2005), a observacdo para caracterizar o modelo de jogo de uma
equipa deve incidir nos seguintes aspetos: filosofia de jogo; defesa utilizada;
movimentos ofensivos; transicdo defesa-ataque e ataque-defesa; caracteristicas
individuais dos jogadores.

Para Garganta (2001), para se obter o melhor conhecimento das particularidades da
equipa adversaria através de observacdo direta deverd ter-se em consideracdo 0s
seguintes fatores: o desenvolvimento da fase ofensiva; o desenvolvimento da fase
defensiva; o desenvolvimento da transicdo defesa-ataque; desenvolvimento da transicdo
ataque-defesa; esquemas taticos.

De uma forma mais global, Castelo (2004) refere que a elaboracdo do plano estratégico-
tatico para o jogo, passa pelo conhecimento da equipa adverséaria, de forma a possuir um
conhecimento sobre as potencialidades (pontos fortes), tentando minimiza-los e das
vulnerabilidades (pontos fracos), explorando-as para tirar beneficios destas.

Vasquez (2012) define algumas caracteristicas fundamentais; as quais a informagéo
recolhida deve obedecer: a informacdo deve ser detalhada, precisa e relevante, com
capacidade para influenciar positivamente a tomada de decisdo do destinatario; deve
mostrar objetivamente as caracteristicas do jogo da equipa e/ou do jogador observado;
deve apresentar uma correta estrutura, para facilitar a consulta dessa informacao.

Relativamente ao Académico de Viseu Futebol Clube, depois da observacéo de diversos
jogos, o responsavel por esta area construia um “Relatorio de Analise do Adversario”
que entregava ao treinador principal no 1° treino da semana. Este relatdrio era sucinto
esquematizando todos os comportamentos-tipo nas diversas fases do jogo como também
0s pontos fortes e pontos fracos da equipa, quer individuais quer coletivos. Depois de
recolhida e tratada a informacéo pelo treinador durante a semana, era apresentada aos
jogadores um dia antes do jogo um pequeno resumo deste relatério. Estas palestras,
além do aspeto motivacional abordavam e dividiam os comportamentos dos adversarios
em 6 momentos: equipa inicial provavel e comportamentos individuais; organizacéo
ofensiva, organizacdo defensiva; transicdo defesa-ataque; transicdo ataque-defesa;
esquemas taticos. Desta forma os jogadores ficavam com uma nog&o muito real do que
encontrariam no jogo.
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No que diz respeito a analise da propria equipa, as observacdes serviam para identificar
erros individuais e coletivos, quer em termos técnicos, quer em termos taticos. Estas
informacdes eram passadas aos jogadores antes e durante os treinos, no sentido de
alterar/modificar os seus comportamentos.

Ambas as observagdes eram instrumentos base para definir o plano semanal de treino,
ou seja, em funcdo das informacGes dos adversarios e da prestacdo da propria equipa no
jogo anterior, a equipa técnica desenvolvia as estratégias (exercicios de treino) para
“combater” as mais-valias e utilizar as debilidades dos adversarios, e melhorar situacdes
menos conseguidas da propria equipa.
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CAPITULO 111 — Apresentacéo e Discusséo dos
Resultados
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1. Objetivos

O objetivo deste trabalho ¢ a realizacdo de uma reflexdo e analise profunda da totalidade
das sessOes de treino representativas do planeamento e organizacdo da metodologia de
trabalho utilizada pelo Académico de Viseu Futebol Clube, ao longo da época
desportiva 2013/2014. Pretende-se assim considerar as predominancias, variacfes e
utilizacdo dos meios e métodos de treino adotados, numa perspetiva de contexto e
valorizacdo/importancia. Desta forma tentardo também ser definidas as relacbes e
transversalidade das dimensdes verticais, horizontais e diagonais na organizacdo e
definicéo e frequéncia dos métodos de treino utilizados.

2. Amostra

A amostra deste relatorio é constituida pelas duzentas e quarenta e oito unidades de
treino realizadas pelo plantel do Académico de Viseu Futebol Clube, ao longo da época
desportiva 2013 / 2014.

3. Procedimentos

Para efeitos de recolha e andlise de dados, iremos adaptar a nossa classificacao
metodoldgica com base na taxonomia proposta por (Castelo, 2009) para classificacao
dos exercicios, anteriormente citada na revisdo da literatura efetuada. Definidas as
categorias dos métodos de treino a analisar, iremos numa primeira fase, proceder a uma
recolha de dados com a ajuda do programa de calculo Microsoft Excel 2010 e
seguidamente, faremos uma descricdo quantitativa relativa aos métodos de treino
utilizados, decompondo a luz do contexto operacional da equipa, € numa perspetiva de
comparacdo segundo duas dimensdes: 1) Analise Global — Analise global aos métodos
de treino utilizados ao longo de toda a época desportiva; Il1) Andlise Macro —
Comparacdo entre o Periodo Pré-Competitivo e o Periodo Competitivo; 11) Analise
Micro — Definicdo de um microciclo tipo, representativo dos métodos de treino mais
utilizados para cada dia da semana.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
64



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

4. Analise Global — Analise dos Métodos de Treino
utilizados ao longo da Epoca Desportiva

4.1. Dimensao Horizontal

Concretizando uma primeira analise, centrada na classificacdo dos métodos de treino
segundo a sua dimenséo horizontal, podemos constatar os seguintes resultados:

Tabela 5 — Métodos de Treino (Dimens&o Horizontal) — Plano Anual

Métodos de Treino

Preparacdo Geral

(MPG) Especificos de Preparaco Geral (MEPG) Especificos de Preparacdo (MEP)

Total
SituagBes Fixas de
Jogo
445 218 an 26 112 336 17 206 122 601 143 2607

Geral Descontextualizados Posse de Bola Circuito Ladico/ i Setores Competitivos Finalizacdo

Gréfico 1 — Métodos de Treino (Dimenséo Horizontal) — Plano Anual

Métodos de Treino (Dimensdo horizontal) - Plano Anual

Preparacdo Geral
(MPG)
17%

Ao analisarmos os resultados obtidos, na totalidade das sessdes de treino, podemos
verificar a relevancia dos métodos especificos de preparacdo, em detrimento dos
restantes métodos. Esta observacdo segue a linha de raciocinio de Castelo (2009),
quando refere que os métodos especificos de preparacdo (MEP) constituem-se como o
nucleo central da preparacdo dos jogadores e das equipas, considerando constantemente
as condicdes estruturais e funcionais em que os diferentes contextos situacionais de jogo
se verificam. Consubstanciando-se estes como potenciadores fundamentais da utilizagéo
dos recursos comportamentais especificos que sustentam a légica interna do jogo de
futebol, a sua predominancia de utilizacdo em relacdo aos demais € sustentada pela
elevada adaptabilidade que estes transportam na passagem do treino para a competicao.
Esta adaptabilidade € expressa na funcionalidade, que se pretende que seja 6tima, dos
comportamentos individuais e coletivos inerentes ao modelo de jogo do treinador.

Os métodos de preparacdo geral e os métodos especificos de preparacdo geral, foram
utilizados de uma forma menos regular e juntos, ndo alcancaram os valores dos métodos
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especificos de preparacdo. N&o existindo uma diferenca muito grande entre os dois
métodos (MEPG e MPG) a sua utilizacdo ndo alcanca atinge a maioria absoluta nos
métodos utilizados ao longo da época. Estes dois métodos, apesar de menos utilizados
ndo poderdo ser desvalorizados porque servem como aperfeicoamento e complemento
da preparacdo da equipa enquanto grupo e dos jogadores enquanto seres individuais. Os
MPG utilizados para o desenvolvimento das qualidades fisicas de base, e o0s MEPG, no
aumento dos contactos entre jogadores (oposicdo e cooperacdo) e aumento da relagdo
com a bola (em situacfes de menor complexidade) sdo fundamentais e complementares
as condicdes reais de jogo e a concretizacdo do objetivo do Futebol.

4.2. Dimensao Vertical

Aprofundando dentro de cada metodo e caracterizando cada divisdo podemos constatar
0S seguintes resultados:

Tabela 6 — Métodos de Treino (Dimensdo Vertical) — Plano Anual

Métodos de Treino

Preparagao Geral

(MPG) Especificos de Preparagao Geral (MEPG) Especificos de Preparagdo (MEP)

Total

Situagies Fixas de
Jogo
445 218 277 26 112 336 117 206 122 601 143 2607
T 8,36% 10,63% 1,00% 4,30% 12,80% 4,40% 7,90% 4 68% 23,05% 5,40%
24,28% 58,50%

Geral Descontextualizados Posse de Bola Circuito lidico i ial i Setores

Competitivos Finalizagdo

100,00%

Gréfico 2 — Métodos de Treino (Dimensdo Vertical) — Plano Anual

Métodos de Treino (Dimensdo vertical) - Plano anual
Finalizag3o
5%

Descontextualizados
8%

Competitivas

Circuito
1%

Situagbes Fixas
de Jogo

= Lidico/Recreativos

Padronizados 45

5%

Apds uma breve observacdo podemos constatar uma predominéncia na utilizacdo de
dois métodos: métodos de treino competitivos (aproximacdo a realidade desportiva) e
métodos de preparagdo geral. Em terceiro lugar encontramos 0S métodos
metaespecializados (Potenciacdo das missOes taticas dos jogadores no quadro de
organizacédo da equipa).
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Em sentido inverso, os métodos organizados em circuito, os métodos ludico/recreativos
e 0s métodos de Finalizacdo corresponderam as formas de exercitagdo menos utilizadas
no processo de treino.

No meio, podemos encontrar um certo equilibrio de utilizacdo dos restantes métodos,
com um com intervalo muito curto de diferenca. O facto de os valores andarem muito
proximos demonstra a preocupagdo em diversificar os treinos e em promover um grande
leque experiencias e situacdes mais ou menos desafiantes, mais ou menos complexas e
mais ou menos proximas da realidade competitiva aos atletas. Desta forma, séo
respeitados diversos principios metodoldgicos defendidos por Castelo (2009). Entre
eles, o principio de treino metodoldgico da variabilidade, que refere que deve existir
uma variabilidade de meios de preparacao utilizados de modo a provocar na equipa uma
menor monotonia nos contextos de exercitacdo, evitando assim uma possivel estagnacao
do rendimento desportivo.

Numa tentativa de perceber as razdes que levaram a utilizacdo dos diferentes exercicios
de treino iremos analisar os diferentes métodos de treino nas suas subdivisoes.

4.2.1. Métodos de Preparacéo Geral

A utilizacdo dos MPG estd essencialmente relacionada com o desenvolvimento das
capacidades fisicas dos jogadores, que servem de base as acles técnico-taticas
caracteristicas do jogo de futebol. Percebendo que o desenvolvimento destas
capacidades seria maximizada se fosse realizada de uma forma especifica, nédo
poderiamos deixar de fugir a esta estratégia. Acima de tudo, e de forma a respeitar o
principio metodoldgico da especificidade, sempre que foi possivel objetivar o
desenvolvimento das capacidades fisicas dos jogadores em situacfes mais proximas do
jogo, a equipa técnica deu prioridade a outros métodos de treino. Nao sé por questdes de
aproximacdo a realidade competitiva mas também por questdes motivacionais e
volitivas dos atletas.

Os objetivos da utilizacdo destes métodos passam pela necessidade do desenvolvimento
isolado de uma ou outra capacidade fisica, dos processos de recuperacao de esforgos de
elevada intensidade (recuperacdo apOs competicdo) e na iniciacdo e adaptacdo do
organismo ao esforco fisico em situacBes especificas. Desta forma conseguimos
observar os seguintes resultados:

Grafico 3 — Métodos de Treino — Preparacéo Geral (Subdivisdes)
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Métodos de Preparacdo Geral (Subdivisbes)
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Existe uma predominancia do trabalho de flexibilidade e do trabalho de forca
representativo da parte final dos treinos. Estes dois tipos de trabalho caminham na
obtencdo de objetivos de prevencdo de lesGes e adaptacdo do organismo a um maior
desgaste fisico. Movimentos balisticos e rapidas mudancas de direcdo séao
comportamentos que podem levar a um inimero numero de les6es nos jogadores de
futebol e como tal o trabalho de flexibilidade, através do aumento da amplitude angular
e alongamento dos feixes musculares, e do trabalho de forca muscular, através de
reforco muscular, principalmente em excentricidade do torso médio e inferior, poder&o
evitar lesdes mais comuns no futebol (pubalgia, rotura dos isquiotibiais, distensdes...).

Com afirma o autor Bompa (2002), a compreensdo da importancia da flexibilidade no
Futebol é fundamental, uma vez que ela tem relacdo com o desempenho da forca
muscular, velocidade, qualidade do gesto técnico e sua debilidade pode predispor a
lesbes musculares e desequilibrios posturais. O trabalho de forca era realizado
essencialmente no final da sessdo de treino a meio da semana. De referir que ao longo
do ano foi utilizado o programa de prevencao de lesGes criado e defendido pela FIFA, o
FIFA 11 +. O Trabalho de flexibilidade foi desenvolvido ao longo das sessdes de treino
com maior incidéncia no final da sessdo de treino e na sessdo de treino logo a seguir a
competicéo.

A corrida regenerativa teve também uma elevada percentagem nos métodos de
preparagdo geral. Tal facto justifica-se com a necessidade de num campeonato tdo denso
ser necessario recuperar 0s jogadores o mais rapidamente possivel. Estando provado que
a recuperacdo ativa € mais indicada que a recuperacdo passiva, devido ao aumento da
circulacdo sanguinea (e bomba muscular) e por isso mais rapida remogéo de acido latico
dos musculos, todas as sessdes imediatamente apOs a competicdo era realizada um
periodo de 12m de corrida regenerativa. Este momento tinha ndo sé o objetivo de
recuperar fisicamente os jogadores mas também em termos psicoldgicos criar um
momento de transferéncia para um microciclo (concentracdo/focalizagéo).

O tempo utilizado em processos de mobilizacdo articular/ ativagdo para parte principal
do treino, foi a quarta subdivisdo que mais sobressaiu dentro dos métodos de preparacao
geral. Este tipo de trabalho foi utilizado numa fase inicial da sessdo e teve como
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principal objetivo, preparar especificamente o jogador para a parte principal do treino,
solicitando os grupos musculares e articulagdes que seriam predominantemente
utilizados nessa fase. Normalmente esta mobilizacdo era integrada em exercicios
descontextualizados mas devido a localizacdo do clube (Beira Alta) e ao fato de nos
meses de inverno fazer muito frio e cair muita chuva, foi necessario antes de qualquer
exercicio com bola, realizar um pré-aquecimento mais especifico e mais forte,
geralmente com a duracéo de cerca de 8/9m.

Quanto as restantes capacidades condicionais e coordenativas, observa-se um equilibrio
nos valores apresentados o que demonstra a preocupacdo em desenvolver um rol de
capacidades o mais eclético possivel no sentido de maximizar o rendimento do atleta.
Estes sdo valores baixos comparando com as subdivisdes acima referidas e com 0s
restantes métodos de treino. Tal facto ndo significa a pouca preocupacdo em
desenvolver as restantes capacidades mas sim, a preocupagéo destas capacidades serem
desenvolvidas de uma forma mais inclusiva e especifica em exercicios com bola e
interacdo com outros jogadores aproximando a realidade desportiva. Esta preocupacgao
segue no sentido de aproximar as necessidades reais que 0 jogo e a competicdo
envolvem e exigem dos atletas.

E fundamental salientar também que existiu a preocupacido em desenvolver as
capacidades em funcdo das necessidades especificas dos jogadores (posi¢do e funcdo
em campo) e também do modelo de jogo.

Para além do desenvolvimento multilateral, importa perceber a forma como estas foram
aplicadas ao longo do microciclo, tendo como base de preocupacdo em respeitar 0s
principios bioldgicos (sobrecarga e especificidade) e metodoldgicos (relacdo 6tima entre
0 exercicio e o0 repouso e progressdo). Os graficos seguintes demonstram os resultados
obtidos:

Gréfico 4 — Métodos de Treino — Preparacdo Geral (Predominancia ao longo da Gréfico 5 — Métodos de Treino — Preparacéo Geral (Predominancia ao longo da

semana) semana)
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Em média, nos primeiros dias do microciclo semanal, existiu uma predominancia da
corrida regenerativa, resisténcia geral e flexibilidade (2% e 3% Feira). Estes valores
espelham a recuperacdo ativa e alongamentos apds a competicdo dos jogadores mais
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fatigados e o trabalho de resisténcia efetuado com os jogadores ndo/menos utilizados na
competicdo. De salientar a divisdo entre corrida regenerativa, em que 0 objetivo passa
por recuperar os atletas de um esforco fisico de alta intensidade e prepara-los para um
novo microciclo (principio da sobrecarga) e resisténcia geral em que o objetivo é manter
os atletas menos utilizados com bases fisicas para serem utilizados em qualquer
momento (principio da continuidade). A meio do microciclo a capacidade de resisténcia
mantem predominante assim como o desenvolvimento da for¢a. Nos dias do microciclo
mais proximos da competicdo predominam o desenvolvimento da velocidade de
deslocamento (a 62 feira ou Sabado) e de reacdo (ao sdbado) e também da coordenacéo.
De o facto de os dias mais relevantes de desenvolvimento da velocidade, coincidirem
com os dias mais relevantes do trabalho efetuado relativo a coordenagdo motora, o que
justifica a forte interdependéncia existente para potencializagdo de um efeito
complementar positivo na performance do atleta.

O tempo dispéndio em desenvolver a capacidade de flexibilidade vai diminuido ao
longo do microciclo, nunca no entanto deixando de ser uma preocupacéo.

Quanto as restantes capacidades condicionais, observou-se uma distribuicdo
relativamente homogénea pelos restantes dias semanais.

4.2.2. Métodos Especificos de Preparacédo Geral

Nos MEPG constata-se uma predominancia dos métodos para a manutencdo da posse de
bola e métodos descontextualizados. Relativamente aos exercicios de manutencdo da
posse de bola eles séo perfeitos na concretizacdo de dois objetivos: desenvolvimento da
resisténcia especifica de jogo, aliando uma motivacdo extra (bola e adversarios) a um
trabalho mental e fisico geralmente desgastante; e aperfeicoamento do modelo de jogo
(controlo do jogo através da posse de bola). Relativamente aos métodos
descontextualizados, e como foi anteriormente referido, a quase totalidade dos
exercicios de aquecimento foi realizado através de exercicios de passe e deslocamento
com e sem bola. Tal facto faz sobressair este tipo de métodos.

Gréfico 6 — Métodos de Treino — Especificos de Preparacéo Geral (Subdivisdes)
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Métodos Especificos de Preparagdo Geral
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No sentido de aproximar o modelo de treino ao modelo de jogo da equipa e numa
tentativa de ndo perder objetividade de jogo e descontextualizar o treino, 0s exercicios
de manutencgéo de bola e descontextualizados ndo terminavam em si mesmo. Isto quer
dizer que eles eram a base/inicio de uma sequéncia de exercicios e processos para
atingir o objetivo final: finalizacdo e golo. Este entendimento respeita o principio da
progressao e complexidade que serdo desenvolvidos mais a frente. Concluindo, em
ambos 0s métodos podemos perceber o objetivo principal mas € no caminho a percorrer,
na concretizacdo das varias etapas que esta o sucesso final. Estes métodos devem ser
vistos como um meio e ndo um fim e a possibilidade de desenvolver e aperfeicoar
outros fatores de rendimento individuais ou coletivos de cariz técnico, tatico, fisico ou
psico-emocional relacionados com o modelo de jogo adotado pela equipa provam a
importancia que estes métodos tém na complementaridade da preparagdo do processo de
treino

Nos tipos de exercicios menos utilizados encontram-se 0s exercicios de treino em
circuito. Um valor tdo baixo pode justificar-se de duas formas. Primeiro, a
categorizacdo dos exercicios que poderiam estar inseridos nesta metodologia serem
inseridos noutra dimensdo. Estando os métodos em circuito muito ligados a preparacao
das capacidades fisicas dos jogadores, a categorizacdo destes exercicios foi inserida nos
métodos de preparacdo geral. Em segundo, é a pouca utilizacdo destes métodos deveu-
se também a um plantel muito curto. Uma das principais vantagens na prescri¢do deste
tipo de exercicios é a possibilidade de concretizar varias atividades, sequenciadas de
forma ldgica pelos véarios grupos de atletas, para uma correta manipulacdo das
componentes estruturais do exercicio no que diz respeito aos processos de gestdo da
densidade do exercicio na relacdo atividade/repouso. Sendo o grupo de jogadores
disponiveis para treinar diminuto, esta virtude ndo tem um impacto tdo significativo,
perdendo relevancia este meio de preparacdo no que diz respeito a estimulagdo ideal dos
recursos do futebolista ou equipa.
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4.2.3. Métodos Especificos de Preparacéo

No inicio da apresentacao dos resultados, e numa analise horizontal, observamos que os
métodos especificos de preparacdo abrangem a maioria absoluta dos exercicios de treino
utilizados ao longo da época e que numa dimensdo vertical, 0os exercicios mais
utilizados foram o0s exercicios competitivos, seguidos pelos exercicios
metaespecializados e por setores.

Gréfico 7 — Métodos de Treino — Especificos de Preparacédo (Subdivisdes)
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Concordando com Castelo (2009), que refere 0s exercicios competitivos como em tudo
semelhantes a esséncia e natureza da competicdo do jogo de futebol e consubstanciam
uma adaptacdo funcional, quer individual, quer coletiva, mais completa, complexa e
especifica dos jogadores a realidade competitiva do jogo de futebol, e o facto do
planeamento de treino da equipa ter sido pensado segundo uma forma especifica de
jogar, a utilizagdo em maior numero deste tipo de exercicios tornava-se previsivel.

O nivel de aproximacdo a competicdo quer nas suas identidades fisicas e psicoldgicas,
quer nas suas especificidades fatoriais (oposi¢édo, colaboracdo, bola, espaco e tempo)
fazem com que estes métodos, aplicados com critério e I6gica, sejam uma ferramenta
essencial na preparacdo dos atletas. Numa vertente técnico-tatica desenvolvem o
modelo de jogo e modelam os comportamentos individuais e coletivos num ambiente de
aleatoriedade e desequilibrios e numa vertente psicolégica Aumenta os niveis de
competitividade, agressividade e concentracdo na tarefa da equipa perante situagdes
semelhantes a competicao.

A seguir aos exercicios competitivos aparecem 0s exercicios metaespecializados e por
setores (potenciacdo das missdes taticas dos jogadores no quadro de organizacdo da
equipa). Nestes exercicios 0 objetivo principal € potenciar a nivel individual e coletivo
situacdes especificas de jogo. Desta forma e numa perspetiva de um todo e de uma
aproximacao ao jogo, procura-se aperfeicoar pequenos comportamentos e capacidades
dos jogadores (nas suas missdes individuais) e da relacdo/articulacdo dentro da equipa.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
72



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

Com estes dados fica espelhado a importancia que a equipa técnica dava ao
desenvolvimento dos jogadores e da equipa através de exercicios identificativos com o
jogo formal mas que dessem a possibilidade de alterando/adicionando pequenas
alteracOes e variantes, trabalhar situacGes mais especificas e concretas.

Nos exercicios menos utilizados encontramos 0s exercicios de treino para situacdes
fixas de jogo, padronizados e finalizagdo. Quanto aos exercicios para situacdes fixas de
jogo, apesar de ser o valor mais baixo dos MEP, eles corresponderam a 5% dos
exercicios utilizados ao longo da época. Este valor mostra a importancia que a equipa
técnica deu a estes momentos especificos dos jogos. Pese embora apenas 11,8% dos
golos marcados durante a época, em todas as competicdes, partiram de situacdes de bola
parada, também sé sofreu 5 golos (10,4%), em que trés foram de grande penalidade, em
48 jogos. Comparando com os golos nos Campeonatos Europeus e Mundiais, em que
27% dos golos foram executados a partir de situacfes de bola parada (Castelo, 2009),
podemos dizer que foi feito um bom trabalho em termos defensivos mas que
poderiamos e deveriamos ter tido mais sucesso nos momentos ofensivos.

Quanto aos métodos padronizados, esta diminuta utilizacdo podera estar relacionada
com a incerteza e aleatoriedade de comportamentos que o jogo de futebol proporciona
aos jogadores e aos treinadores. Padronizar a¢cdes e comportamentos numa fase inicial é
deveras importante para se perceber que solugbes podem ser desenvolvidas para 0s
diversos momentos mas a uma certa altura é imperativo inserir a componente menos
controlada e mais dificil de treinar no futebol que é a imprevisibilidade. Desta forma, e
utilizando/substituindo este método pelos métodos metaespecializados e setoriais,
consegue-se criar situacdes mais um pouco mais controladas nunca deixando de ter em
conta a imprevisibilidade de movimentos e acGes que 0 jogo acarreta. A sua utilizagdo
pode também estar camuflada com o facto de muitas vezes se desenvolverem exercicios
de finalizagdo com movimentos padronizados e como tal os exercicios serem
categorizados como exercicios de finalizagdo. No que se refere aos métodos aos
métodos ludico-recreativos a sua baixa utilizacdo deve-se na sua grande esséncia pelo
facto de o campeonato em que a equipa esteve inserida ser muito grande mas
sobrecarregado de jogos. Com pouco tempo para treinar e para recuperar a filosofia e a
missdo da equipa técnica centrou-se em utilizar o maximo de tempo disponivel para
trabalhar situacbes necessarias. Com um inicio de época mais complicado, a
necessidade de concentracdo e foco era objetivo principal e como tal, situacdes que
poderiam levar a um relaxamento e ndo-focalizacdo ndo eram prioritarios. Sabendo
acima de tudo que o corpo humano ndo é uma maquina, foi também nos momentos de
maior stress competitivo que estes meios foram utilizados no sentido de promover o
aumento do espirito/unido de grupo e a motivagéao.
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4.3. Dimensao Transversal

Castelo (2009) afirma que as sessbes de treino sdo constituidas por um conjunto de
exercicios, devidamente sistematizados e coordenados, por forma, a constituirem um
processo metodoldgico unitario e global. Assim sendo, e numa logica de fundamentacéo
e coeréncia, os exercicios aplicados ao longo da época regularam-se sempre nas quatros
componentes estruturais dos exercicios (Castelo, 2009): Objetivo, Contetido, Forma e
Nivel de Performance.

Numa dimensdo transversal, consegue-se perceber a preocupagédo de evolucdo dos
exercicios ao longo das sessGes de treino. Na componente Conteldo, 0s exercicios
evoluiram no sentido de menos complexos e desfasados da competicdo para exercicios
mais complexos e proximos da realidade competitiva. No que respeita a componente
Forma, existiu uma evolucdo clara de situacdes mais individuais para situacdes de
equipa.

De uma forma bem percetivel, o quadro seguinte exibe as quatro tendéncias naturais na
organizacdo/realizacdo dos exercicios ao longo da sessao de treino e do microciclo.

Tabela 7 — Dimensao transversal — Evolugao dos exercicios ao longo das sessdes e dos microciclos

Exercicios para a Exercicios para
Manutencioda a Manutengio Exercicios
Posse de Bola Exercicios para da Posse de Descontextualizados
Situagbes Fixas Bola
de Jogo

Exercicios
Metaespecializados

Exercicios por Exercicios

Setores Padronizados

Exercicios por
Setores

Exercicios
Competitivos

Exercicios Exercicios de

Exercicios Competitivos Finalizagao

Competitivos
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5. Analise Macro — Comparacao entre o Periodo Pré-
Competitivo e 0 Periodo Competitivo

Os quadros e gréaficos seguintes, mostram em resumo a atividade da equipa, quer nos
momentos de preparacdo quer nos momentos de competicdo, ao longo de toda a época

desportiva, separando a atividade em periodo pré-competitivo do periodo competitivo.

Tabela 8 — Planeamento da época desportiva 2013/2014 do Académico de Viseu Futebol Clube — Periodo Pré-Competitivo

(Julho)
12 Semana 28 Semana 38 Semana 42 Semana Total
Unidades Treino 10 8 5 7 30
Jogos Treino [Jogos Oficiais o/o 2/0 3/0 0/1 5/1
Treinos Bididrios 4 3 1 1 9
Unidades Jogo /Treino ] 2 1 ] 3
Dias de Recuperagdo 1,5 2 1,5 1 6
Tempo Total de Preparaco 7 14 21 28 28
Horérios de Treino 10h00m / 17h30m 10h00m / 17h30m 10h00m / 17h30m 10h00m / 17h30m
Locais do Treino Fontelo/Martins Alves Fontelo/Martins Alves Fontelo Fontelo/Martins Alves

Tabela 9 — Planeamento da época desportiva 2013/2014 do Académico de Viseu Futebol Clube — Periodo Competitivo

Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Total

Unidades Treino 29 25 27 21 20 23 20 21 21 8 215

Jogos Treino [logos Oficiais 1/6 0/s 0/s 0/6 1/6 0/4 0/a 0/s 0/4 0/2 247
Treinos Bididrios 2 3 2 0 ) 2 0 0 0 ) 3
Unidades Jogo /Treino 4 2 1 0 0 o 0 0 0 0 7
Dias de Recuperagio 4 4 2 3 5 5 4 s H 1 39
Tempo Total de Preparagio 31 30 51 30 21 31 28 51 30 1 274

Horarios de Treino 10h00m / 17h30m| 10heom / 17h30m| 10he0m / 17h30m| 10h30m / 15h30m| 10h30m / 15h30m | 10h00m / 16h00m | 10heom / 16h0em| 10heom / 16h00m| 10h00m / 16h00m | 10h00m / 16h00m

Locais do Treino F rtelolAlues Madeiral For Faruel Fontelo Sintético Sintético Sirnética

Como podemos verificar, existe uma aproximacéo relativa entre os dois periodos, quer
no volume de treinos, quer na relagéo treino/competicdo/descanso. Esta constatacdo
segue o raciocinio de Aroso (2010), quando refere que o periodo pré-competitivo deve
ser pensado e organizados seguindo os principios de progressividade e adaptabilidade
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aos exercicios de treino, as sessdes de treino, as competi¢cdes e aos microciclos de treino
que sdo caraterizadores e orientadores do periodo competitivo. SO desta forma,
poderiam estar os jogadores adaptados a um levado desgaste fisico e preparados para
rapidas e eficientes recuperacdes.

Contudo, e com um quadro competitivo tdo preenchido como o da Il Liga na época em
questdo, com jogos aos domingos e as quartas-feiras, penso que deveriam ter sido
realizados mais jogos treino. Se o jogo € o espelho exequivel do treino (Oliveira, 1991),
entdo deveriam ter existido mais momentos deste tipo para aperfeigoar questdes técnicas
e taticas da equipa e maximizar rendimento individual a nivel fisico e emocional. No
meu entender, esta foi a razdo que explica o facto de a equipa s6 comecar a mostrar
alguns efeitos dos treinos passados algumas partidas. Sustenta também a minha opinido
o facto de terem entrado muitos jogadores novos no clube e por isso ser necessario mais
tempo de competicéo para criar novos envolvimentos e cimentar novas rotinas.

Gréfico 8 — Microciclo do Periodo Pré-Competitivo — Relagéo de Atividade Gréfico 9 — Microciclo do Periodo Competitivo - Relagéo de Atividade

Periodo pré-competitivo - Microciclo Semanal (Folga / Periodo competitivo - Microciclo Semanal (Folga /
Treinos / Jogos oficiais / Jogos oficiais) Treinos / Jogos oficiais / Jogos oficiais)
100%

0% 0%
28Feira  32Feira  43Feira  E3Feira 62feira  Sibado Domingo 23Fgirza  3%Feira 43Fsira 5¥Feirz 62 faira Sibado  Domingo

MFolga WTreino JogosTreino MJogos Oficiais HFolzze ETreino mlogosTreino Mlogos Oficiais

Numa base tedrica procurou-se construir um microciclo tipo no periodo pré-competitivo
que fosse em tudo semelhante ao periodo competitivo. Mas na pratica, e como mostram
os graficos anteriores, existiu uma ligeira diferenca entre os dois periodos. Esta
diferenca pode ser explicada pela opcdo de dar folga aos jogadores ao domingo (no
periodo pré-competitivo). Sabendo que no periodo competitivo os domingos estariam
sempre ocupados com jogos, a opcdo baseou-se essencialmente a nivel emocional, ou
seja, motivar os jogadores para treinar ardua e afincadamente durante a semana para
poderem aproveitar os Ultimos domingos em familia. Esta decisdo reconfigurou toda a
estrutura dos microciclos mas manteve em tudo os principios da periodizacdo tatica.
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6. Analise Micro — Definicdo de um microciclo tipo,
representativo dos métodos de treino mais utilizados
para cada dia da semana

Ao longo da época desportiva 2013-2014, os microciclos de trabalho do Académico de
Viseu Futebol Clube mudaram diversas vezes de configuracdo, resultado dos iniUmeros
jogos realizados ao fim de semana e durante a semana, e também das muitas
deslocac6es as ilhas e ao algarve.

Gréfico 10 — Microciclo do Periodo Competitivo - Resumo

Periodo competitivo - Microciclo Semanal (Folga /
Treinos / Jogos oficiais / Jogos oficiais)

mFolga mTreino Jogos Treine  mJogos Oficiais

4 e 4 e 4 o o
* & & & -,;;:7’6 @"‘R’

o i b
& & &
T k1 & C1 @

e S

Como podemos observar no grafico, no periodo competitivo, os dias primordiais de
competicdo foram ao domingo e ao sabado. No entanto, com excecédo das tercas-feiras e
das sextas-feiras, foram realizados jogos em todos os dias. Os dias com mais treinos
foram as tergas-feiras, quintas-feiras e sextas-feiras. Os dias em que foram concedidas
mais folgas foram preferencialmente os dias apds a competi¢do, ou seja, domingo e
segundas-feiras. Possivelmente, em termos de recuperacdo, e numa logica tedrica, seria
mais favoravel fazer a recuperacédo ativa no dia a seguir a competicdo e dar folga no 2°
dia apds a competicdo. Desta forma, os jogadores que ndo jogaram e/ou que jogaram
pouco, ndo estavam também tanto tempo sem atividade. Esta poderia ser a opcao mais
correta e apoiada mas a equipa técnica, numa opcao de estabilidade emocional, libertar
0s jogadores apds a competicdo para estes poderem realizar as viagens (muitos deles
com familias no Porto ou em Lisboa) para as respetivas casas.

Desta forma encontramos dois Microciclos-Tipo:
- Microciclo com Um Momento Competitivo;

- Microciclo com Dois Momentos Competitivos
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6.1. Microciclo com Um Momento Competitivo

Mestrado em Treino Desportivo

Nos microciclos com jogo aos domingos, o primeiro treino da semana realizava-se 48h
depois da competicdo e a folga deu-se a segunda-feira.

Tabela 10 — Microciclo representativo com Um momento competitivo (até Outubro) — Métodos de Treino

Microciclo re

resentativo 1 momento competitivo (até Outubro)

Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
D itextualizad

) MPG + Sscontetua 28002 pescontextualizados

= _ + Posse de bola+ e N .

r= - Descontextuzlizados N + Finalizagdo + Ludico/recreativos + ~
Concentragao Folga Folga Padronizados + N - - Concentragao

g + Posse de bola + Cetores ¢ Setores + Situagbes fixas

Metaespecializados Metaespecializados Competitivos

a e Descontextualizados

o MPG + Finalizacdo +

= Jogo Folga _— +Setores + Folga Folga Folga Jogo

[} Competitivos o

[ Competitivos

Gréfico 11 — Microciclo representativo com Um momento competitivo (jogo no Continente) — Tempo médio de pratica

Tempo médio de treino / competicdo
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Tabela 11 — Microciclo representativo com Um momento competitivo (de Novembro a Maio) — Métodos de Treino

Microciclo representativo 1 momento competitivo (de Novembro a Maio)

Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
Descontextualizados
L] MPG + Descontextualizados
= . +Posse de bolas P ~ _
= c - o o Descontextualizados = +Finalizagdo + Ludico/recreativos + -
] oncentracac Folga Folga Padronizados + N - - Concentracdo
= +Posse de bola+ Setores + Setores + Situacles fixas
Metaespecializados Metaespecializados Competitivos
g MPG + Finalizacsi
+FinalizacSo +

= Folga Folga Folga Folga Folga
ﬂ Jogo £ e e i g L i Jogo
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Gréfico 12 — Microciclo representativo com Um momento competitivo (de Novembro a Maio) — Tempo médio de pratica
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Esta sessdo de treino iniciava-se com corrida regenerativa para todos os atletas,
seguindo-se uma sessdo de alongamentos dindmicos e estaticos para os jogadores mais
utilizados no ultimo jogo evidenciando desta forma a utilizacdo de Métodos de
Preparacdo Geral para realizar a recuperacdo fisica e mental dos jogadores mais
fatigados. Pontualmente realizava-se também um exercicio de futevolei (Ludico-
Recreativo) para iniciar a preparacdo de mais uma semana de treinos.

Forma—-5x5

Descrigdo — Futevolei; 3 toques obrigatérios; sé pode
bater uma vez no chéo.

Espaco —5m x 12m

Tempo — 25m

Figura 17 — Métodos de Treino Especificos de Preparagédo Geral — Exercicio Ludico/Recreativo (Exemplo 1)

Para 0os menos utilizados, a sessdo de treino consistiu essencialmente em exercicios
especificos de preparacdo. Esta utilizacdo teve como objetivo aumentar o nivel de
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confianca e motivacdo de atletas menos utilizados promovendo-lhes um aumento de
intensidade e carga fisica.

Forma-3x0+GR

Descri¢do — Passe e combinagdes diretas
com os colegas para finalizacdo

Espaco — 40m x 25m

Tempo — 15m

Figura 18 — Métodos de Treino Especificos de Preparagéo — Exercicio de Finalizagdo (Exemplo 1)

Este é um exemplo de finalizac&o realizada na 12 sessdo de treino depois da competicdo
para os jogadores menos utilizados.

Para terminar, era utilizado um exercicio de competicéo.

Forma-5x5+GR

Descricdo — Uma equipa ataca a baliza
grande com GR e defende duas balizas
pequenas enquanto a outra equipa defende a
baliza grande e tenta marcar golo nas balizas
pequenas. Se a equipa que estiver a marcar
nas balizas pequenas fizer golo, passa a
atacar para a baliza grande.

Espaco — 30m x 40m

Tempo — 15m

Figura 19 — Métodos de Treino Especificos de Preparagéo — Exercicio Competitivo (Exemplo 1)

42 Feira

O segundo dia apds a competicdo ja contava com todos os atletas disponiveis para a
totalidade e generalidade da sessédo de trabalho.
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Como forma de aguecimento, em todas as sessdes de treino, a excecdo do dia anterior a
competicdo, foram realizados exercicios descontextualizados para aumentar
gradualmente a temperatura corporal, preparar 0 corpo para a exigéncia dos restantes
exercicios mas também para trabalhar técnica e grupalmente a equipa.

Forma — 10 jogadores

Descricdo — Exercicio de passe e
desmarcagdo depois de mudangas de
direcdo. Entre estacbes o0s jogadores
realizam mobilizacdo articular.

Espaco — 40m x 40m

Tempo — 15m

Figura 20 — Métodos de Treino Especificos de Preparagédo Geral — Exercicio Descontextualizado (Exemplo 1)

Forma — 20 Jogadores

Descrigdo — Exercicio de passe e desmarcagao
depois de mudancas de direcdo. Entre estagdes 0s
jogadores  realizam  mobilizacdo  articular.
Variante- introduzir combinagbes diretas e
indiretas.

Espaco — 40m x 40m

Tempo — 15m

Figura 21 — Métodos de Treino Especificos de Preparagédo Geral — Exercicio Descontextualizado (Exemplo 2)

Estes sdo dois exemplos que espelham o objetivo da fase inicial da sessdo de treino.
Iniciando a predisposicdo dos atletas para exercicios mais intensos e intercalando com
exercicios de mobilizacdo geral, estdo a ser desenvolvidas também competéncias
técnicas, como o passe € a rececdo e competéncias taticas como a circulagdo de bola e a
desmarcagéo.
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Nas primeiras semanas, por forma aumentar a capacidade de resisténcia, forca e
velocidade foram utilizados pontualmente exercicios de preparacdo geral e circuitos.

Forma-2a2

Descrigdo — (1) Multisalto e velocidade;
(2) Mudanca de direcéo curta e velocidade;
(3) Skiping lateral e velocidade; (4) Salto
lateral e velocidade.

Espago — 15m

Tempo — 2 séries; 4 repeticdes

Figura 22 — Métodos de Treino de Preparacdo Geral — Exercicio de Forga Explosiva e Velocidade

Forma-GR +3x3+GR

Descricdo — A cada estacdo corresponde
um exercicio. Depois de realizar o
exercicio correspondente 0s jogadores
aceleram para o campo e jogam 3 x 3
durante 45s.

Espaco — 40m x 30m

Tempo — 1 série; 3 repeticdes em cada
estacdo

Figura 23 — Métodos de Treino Especificos de Preparagédo Geral — Exercicio em Circuito

Nesta sessao de trabalho foram também utilizados com mais frequéncia exercicios de
manutenc¢do da posse de bola e metaespecializados.
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Forma—-7x7x7

Descri¢do — Duas equipas em posse de
bola e a terceira a procurar recuperar a
bola. Se recuperar a bola passa para 0 meio
a equipa que a perdeu (transicdo direta).
Variante — durante 1m30s fica sempre uma
equipa no meio; contar as recuperagdes de
bola (transicdo indireta).

. ¥ : ” Espago — 40m x 40m

R '
[~

N

Figura 24 —Métodos de Treino Especificos de Preparacdo Geral-Exercicio para a Manutencdo da Posse de Bola (Exemplo 1)

Forma-4x4»7x4+GR

Descricdo — Equipa amarela tenta fazer
golo nas balizas pequenas; equipa
vermelha se recuperar a bola deve jogar
com o PL para fazer transicdo para 0s
extremos e finalizar; equipa amarela
defende.

Espaco — 30m x 20m

Tempo — 15m

Figura 25 — Métodos de Treino Especificos de Preparagdo — Exercicio Metaespecializado (Exemplo 1)

52 Feira

No quarto dia apds a competicdo, e tendo como objetivo aumentar o nivel de
complexidade da sessdo de treino e comecando a trabalhar taticamente a equipa, 0S
exercicios metaespecializados, padronizados e por setores foram os métodos de treino
mais utilizados.
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Forma—-4x3»5x1+GR

Descricdo — Equipa vermelha realiza posse
de bola; equipa amarela, quando recuperar
a bola, joga com o PL servindo como apoio
para transi¢do para o corredor contrario e
finalizar;  vermelhos ndo  defendem.
Variantes — introduzir mais um defesa
central; vermelhos defendem apds perda de
bola.

Espaco — 15m x 15m

Tempo — 15m

Figura 26 — Métodos de Treino Especificos de Preparagéo — Exercicio Metaespecializado (Exemplo 2)

Forma- GR + 10 x 0 +GR

Descricdo — Comegando a partir do guarda-redes, os jogados realizam movimentos pré-determinados pelo
treinador (movimentos de apoio, permutas e ruturas); deve realizar-se em ambos os lados. Variantes- colocar
dois defesas em oposi¢&o ativa na situacéo de finalizagéo.

Espaco — Campo inteiro

Tempo —20m

Figura 27 — Métodos de Treino Especificos de Preparagdo — Exercicio Padronizado (Exemplo 1)
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Forma-GR +10x 10+ GR

Descricdo — Condicionar o numero de
togues nos setores (defensivo 2 toques;
intermédio 3 toques; ofensivo livre). DC e
PL ndo podem sair dos seus setores.
Variantes — Nos setores defensivos sé
podem estar os defesas.

Espago — Entre areas

Tempo — 20m

Figura 28 — Métodos de Treino Especificos de Preparagéo — Exercicio por Setores (Exemplo 1)

A quinta-feira eram também realizados alguns exercicios do programa 11+ da FIFA.

‘“’o
i
]

Prancha Ventral e Lateral Estatica

Forma — Individual

Descrigdo — Realizagdo dos exercicios propostos

Espaco — Campo

Tempo — 15m

A )

Impt‘ﬁsao Lateral Isquiotibiais

Figura 29 — Métodos de Treino de Preparacdo Geral — Exercicios de Refor¢o Muscular

62 Feira

Dois dias antes da competicdo, o0s exercicios de treino mais utlizados foram os
exercicios de finalizacdo, setores e competicdo. Realizou-se muitas vezes a sequéncia
dos exercicios descontextualizados para os de finalizacdo por forma a tornar mais
pratico e real a situacdo apresentada.
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Forma — Plantel completo

Descricdo — Exercicio de passe com
combinacBes diretas e indiretas. Entre
estacdes os jogadores realizam mobilizacdo
articular.  Variantes - introduzir a
finalizag&o na parte final do movimento.

Espago — Meio-campo

Tempo — 25m

Figura 30 — Métodos de Treino Especificos de Preparagédo Geral — Exercicio Descontextualizado (Exemplo 3)

Apds esta ativacdo funcional, foram desenvolvidos diversos exercicios de coordenagédo
e velocidade de deslocamento com bola. Estes exercicios tinham como objetivo
desenvolver a capacidade coordenativa dos jogadores e melhorar a velocidade de

execucdo de tarefas.

Forma - GR + 8 (+4) x 8 (+4) + GR

Descrigdo — Jogo 8 x 8 com 4 apoios. Os
apoios encontram-se no meio campo
ofensivo e sdo sempre da mesma equipa;
apoios laterais jogam a 2 toques e finais
jogam a 1 toque. Variantes — por tempo ou
equipa que marca dois golos tem o direito
de continuar.

Espaco — 40m x 30m

Tempo — 30m

Figura 31 — Métodos de Treino de Preparacdo Geral — Exercicio de Coordenagéo

No final, para “premiar” o grupo de trabalho, eram realizados mini torneios com 3
equipas. Ganhava a equipa que fizesse mais pontos ou mais golos nos confrontos

realizados.
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Forma—GR + 8 (+4) x 8 (+4) + GR

Descrigdo — Jogo 8 x 8 com 4 apoios. Os
apoios encontram-se no meio campo
ofensivo e sdo sempre da mesma equipa;
apoios laterais jogam a 2 toques e finais
jogam a 1 toque. Variantes — por tempo ou
equipa que marca dois golos tem o direito
de continuar.

Espaco — 40m x 30m

Tempo — 30m

Figura 32 — Métodos de Treino Especificos de Preparagéo — Exercicio Competitivo (Exemplo 2)

Era a dois antes da competi¢éo, que eram realizados banhos quentes e massagens.

Sébado

Na sessdo de treino antes da competicdo os exercicios mais utilizados foram os
exercicios ludico/recreativos e exercicios de treino para situacdes fixas de jogo. O
objetivo foi criar rotinas nos movimentos ofensivos e defensivos nos esquemas taticos.
Estas situacbes foram treinadas apds a palestra ao grupo onde foram mostradas aos
jogadores as informacdes relativas ao préximo adversario.

Forma-8x2

Descrigdo — Dois jogadores no meio a
tentar tocar na bola; quem esta de fora s
pode dar um toque; vinte passes seguidos
obrigam o par a ficar mais uma repetigéo
no meio.

Espaco — 5m x 5m

Tempo — 15m

Figura 33 — Métodos de Treino Especificos de Preparagédo Geral — Exercicio Ludico/Recreativo (Exemplo 2)
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Forma—-10x 10 + GR
Descricdo —  Livre lateral com

movimentagdes pré definidas; oposicdo
ativa dos adversarios.

Espaco — Meio-campo

Tempo — Varias repeticoes

Figura 34 — Métodos de Treino Especificos de Preparagdo — Exercicio para Situacoes Fixas de Jogo (Exemplo 1)

Antes destes, foram também, em todas as sessdes de treino anteriores a competicao,
desenvolvidos exercicios de preparacdo geral para desenvolvimento da velocidade de
reacao.

Forma-2a2

Descricdo — Ao sinal os jogadores
realizam o percurso 0 mais rapidamente
possivel. Variantes — mudar o sinal;
diversificar os movimentos (tomada de
decisdo).

Espago — 10m

Tempo — 10 repeti¢Oes

Figura 35 — Métodos de Treino de Preparagédo Geral — Exercicio de Velocidade de Reacédo
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6.2. Microciclo com Dois Momentos Competitivos

Nos microciclos com jogo a meio da semana, o clube antecipou a maioria dos jogos de
domingo para sabado do microciclo anterior, para ter mais tempo de recuperacdo e
preparacdo para a competicdo seguinte. Desta forma, a primeira sessdo de treino
realizou-se na maior parte das vezes, 48h apds a competicdo, ou seja, ao domingo.

Tabela 12 — Microciclo representativo com Dois momentos competitivos (jogo a meio da semana no Continente) — Métodos
de treino

Microciclo representativo 2 momento competitivo (jogo 42 no Continente)
Sabado Domingo 28 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

um Descontextualizados MPG + Padronizades | Descontextualizados
-E - +FinalizacBo + Ludico/recreativos + - +Possede bola + +Finalizac8o + Ludico/recreativos + =

Concentragdo Folga B ~ - - Concentracdo T . - - Concentracdo
o Padronizados + SituacOes fixas Finalizagdo + Setores + Situacgdes fixas
=2 Setores Competitivas Competitivos
5
E Jogo Folga Folga Folga Jogo Folga Folga Folga Jogo

Tabela 13 — Microciclo representativo com Dois momentos competitivos (jogo a meio da semana nas Ilhas) — Métodos de
treino

Microciclo representativo 2 momento competitivo (jogo & 42 nas ilhas)
Sabado Domingo 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo

u Descontextualizados Descontextualizados
-E - +Finalizagio+ Ludico/recreativos + - +FinalizagBo + Ludico/recreativos + =

Concentragcdo Folga B N " - Concentracdo Folga . - - Concentracdo
o Padronizados + Situaghes fixas Setores + Situagles fixas
E Setores Competitivos
a MPG + Padronizados
o + Posse de bola +
E logo Folga Folga Folga logo Finalizagio + Folga Folga Jogo

Competitivos

Gréfico 13 — Microciclo representativo com Dois momentos competitivos — Tempo médio de pratica

Tempo médio de treino / competicio

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
89



Carlos Miguel Sande Simdes Mestrado em Treino Desportivo

22 feira

Neste microciclo, e ao contrario do anterior, todos os jogadores participavam na
primeira sessdo ap0s a competicdo. Os mais utilizados no jogo anterior apenas
participavam com menos intensidade ou eram colocados em situacbes menos
participativas (por ex.: apoios, joker). Nesta sessdo de treino e tentando otimizar o
tempo e a recuperagdo ativa de todos os atletas, foram utilizados principalmente os
exercicios padronizados, setores e finalizacdo (nestes exercicios os titulares ja nédo
participavam).

Forma-3x0+GR

Descricdo — Exercicio de passe e desmarcacdo para finalizagdo; variar o inicio do exercicio (direita e
esquerda). Variantes — colocar um PL e um defesa para aumentar a complexidade do exercicio.

Espaco — Meio-campo

Tempo — 6 repetices

Figura 36 — Métodos de Treino Especificos de Preparagdo — Exercicio Padronizado (Exemplo 2)
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Forma-GR +8x 8+ GR

Descrigdo — Jogo em que: s6 podem estar
dois defesas amarelos no setor defensivo;
0s trés atacantes vermelhos ndo podem
defender; pode entrar mais um jogador
vermelho no setor ofensivo; sé pode entrar
um defesa vermelho nos corredores;
podem entrar dois atacantes amarelos nos
corredores;

Espaco — Meio-campo

il | ™~
— R

Figura 37 — Métodos de Treino Especificos de Preparagédo — Exercicio por Setores (Exemplo 2)

Forma--3x0+GR

Descrigdo — Exercicio de deslocamento em
velocidade para finalizagdo; variar o lado
do cruzamento (direita e esquerda).
Variantes — colocar um defesa em
perseguicéo; aumentar/variar a
complexidade das estagoes.

Espaco — Meio-campo

Tempo — 3 repeti¢Bes em cada estacéo

Figura 38 — Métodos de Treino Especificos de Preparagédo — Exercicio de Finalizagdo (Exemplo 3)

32 Feira

O dia antes da competicdo mais uma vez com exercicios de mobilizacdo articulares,
ludico/recreativos e de treino de situagdes fixas de jogo.
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Forma — Plantel completo

Descri¢cdo — Comegam dois pares de maos
dadas a apanhar, e & medida que véo
apanhando os colegas vao formando uma
corrente.

Espago — 50m x50m

Tempo — 10m

Figura 39 — Métodos de Treino Especificos de Preparagdo Geral — Exercicio Ludico/Recreativo (Exemplo 3)

42 Feira

Competicéo

52 Feira

A sessdo de treino logo apos a competicdo realizava-se no dia imediatamente a seguir ao
jogo (ndo eram dadas folgas). Depois dos jogos em casa ou no continente, o treino
verificou-se na quinta-feira de manha. Se o0 jogo tivesse ocorrido nas ilhas (dois dos trés
jogos nas ilhas realizaram-se a uma 42 feira) entdo o treino efetuar-se-ia a quinta-feira a
tarde. Nestas sessdes de treino os jogadores mais utilizados realizaram apenas corrida
regenerativa e alongamentos enquanto os restantes treinaram normalmente. Nesta
unidade de treino, para os jogadores menos utilizados, prevaleceram o0s exercicios
finalizagdo, de posse de bola e competitivos.
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Forma-1x1+GR

Descrigdo — Jogador sai em condugdo até
as marcas e finaliza; ap6s o remate sai em
perseguicdo ao adversario que faz 0 mesmo
no sentido contrario.

Espaco — 40m x 25m

Tempo — 10m

Figura 40 — Métodos de Treino Especificos de Preparagéo — Exercicio de Finalizagdo (Exemplo 4)

Forma -3 (+2) x 3 (+2)

Descri¢do — Equipa faz posse de bola no
quadrado e depois de realizar 6 passes entre
si devem variar 0 exercicio para 0 outro
quadrado através dos apoios laterias; apoios
laterais jogam a 1 toque. Variantes — apoios
participam também na posse de bola no
quadrado.

Espaco — 30m x 156m

Tempo — 15m

Figura 41 —-Métodos de Treino Especificos de Preparagdo Geral-Exercicio para a Manutencao da Posse de Bola (Exemplo 2)
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Forma—-7x7

Descrigédo — Jogo para finalizacdo nas duas
balizas pequenas; para fazer golo, a bola
deve em primeiro lugar passar pelo apoio
frontal; apoio frontal joga a um toque;
Variantes — quem faz o passe ao apoio vai
ocupar o seu lugar permutando com este.

Espaco — 40m x 50m

Tempo -

Figura 42 — Métodos de Treino Especificos de Preparagéo — Exercicio Competitivo (Exemplo 3)

62 Feira

Dois dias apos e antes da competi¢do, num processo ainda de recuperacao ativa para 0s
atletas mais utilizados no(s) ultimo(s) jogo(s), foram utilizados predominantemente os
exercicios de treino por setores e competitivos.

Forma-6x6+GR

Descricdo — Equipa vermelha ataca a
baliza grande e tenta fazer golo; se equipa
amarela recuperar a bola deve passar a
linha do meio campo com a bola
controlada para atacar a baliza contraria;
inverte-se 0 exercicio no outro meio
campo.

Espaco — Meio-campo

Tempo — 15m

Figura 43 — Métodos de Treino Especificos de Preparagéo — Exercicio Competitivo (Exemplo 4)
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Forma-GR +10 x 10 + GR

Descri¢do — Jogo em que os jogadores sO
podem participar nos seus setores;
Variantes — a equipa em posse de bola
pode fazer um jogador “saltar” um setor
para criar superioridade numérica; nos
corredores laterais podem entrar dois
jogadores de cada equipa; podem existir
trocas de setores.

Espaco — Entre éreas

Tempo — 15m

Figura 44 — Métodos de Treino Especificos de Preparagéo — Exercicio por Setores (Exemplo 3)

Séabado

No altimo dia antes da competicédo, repetia-se a sessdo com exercicios prioritariamente
ludico-recreativos e de treino de situacdes fixas de jogo.

Esta era claramente a sessdo mais curta da semana e com intensidades mais baixas. Era
neste dia também que eram realizados os “banhos de gelo” (crioterapia)

Forma—-7x7x7

Descricdo — Trés equipas com uma nho
meio; equipas da ponta devem fazer a bola
passar de um lado para o outro sem que a
equipa do meio a intercete (tém de fazer
um passe no minimo entre colegas e seis
no maximo de enviar a bola); da equipa do
meio s6 podem entrar 3 jogadores para
intercetar a bola.

Espaco — 40m x 50m

Tempo — 15m

Figura 45 — Métodos de Treino Especificos de Preparagédo Geral — Exercicio Ludico/Recreativo (Exemplo 4)
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Forma—-GR +10x 10 + GR

Descri¢do — Jogo 10 x10 em que sempre
que a bola sai do campo deve ser reposta
através de canto. Variantes — em vez de
cantos recomegar com livres laterais e/ou
frontais; a cada golo marcar um penalti.

Espago — Meio-campo

Tempo — 30m

Figura 46 — Métodos de Treino Especificos de Preparagéo — Exercicio para Situacoes Fixas de Jogo (Exemplo 2)
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Conclusoes

A realizacdo deste estadgio no Académico de Viseu Futebol Clube e a concretizagdo do
devido relatério proporcionaram de uma forma inquestiondvel, momentos de enorme
valor no meu desenvolvimento pessoal e profissional. Este foi um instrumento que
permitiu perceber a enorme complexidade que € o mundo do treino desportivo. A
organizacdo/preparacdo de uma época desportiva envolve sem divida um vasto leque de
acOes e comportamentos e cabe ao treinador pensar, preparar, organizar, gerir e adaptar

um conjunto enorme de fatores no sentido de atingir o sucesso desportivo.

Este relatorio de estagio, embora com o objetivo de traduzir o que foi desenvolvido
durante a época, serviu também para uma andlise critica aos intervenientes no processo
de treino. Desta forma, e como elemento participativo da equipa técnica, permitiu-me
questionar e discutir as minhas proprias ideias, perceber algumas lacunas e tomar
conhecimento de ideologias diferentes. Ele justifica mais uma vez a constitui¢cdo de uma
taxonomia de exercicios de treino para o jogo de futebol. O facto de existir uma
taxionomia comum traz enormes beneficios a comunidade profissional relacionada com
esta area, na medida em que estabelece uma linguagem comum e um conhecimento
tedrico-pratico fundamental de base. Ndo podemos é esquecer que dentro destes
parametros comuns, devem existir particularidades e filosofias préprias de cada
treinador. Cada treinador deve deixar a sua “marca” em fun¢do dos seus ideais, dos

jogadores que tem a frente e do contexto onde esta inserido o clube.

Por fim, o estudo sobre a organizacdo e preparacdo de uma época desportiva vem mais
uma vez exaltar as potencialidades do exercicio de treino, como ferramenta operacional
para a concretizacdo das intencionalidades do treinador tendo sempre como base o
planeamento, a operacionalizacdo e constante reflexdo acerca dos seus alcances

praticos.

Sendo o conhecimento um processo em constante evolugdo, parar e estagnar sdo
atitudes que nos afastam dum entendimento mais concreto, correto e também que nos

afastam do sucesso.

Assim sendo, e fazendo uma analise geral ao trabalho realizado, perspetivando a sua

concluséo final podemaos sintetizar as seguintes constatacées finais:
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Os processos de treino sdo uma ferramenta fundamental na concretizacdo das
ideias e filosofias de jogo que o treinador pretende para a sua equipa;

O centro de todo o processo de treino encontra-se na dimensao tatica e na
concretizacdo do Modelo de Jogo Adotado, sendo as restantes dimensdes
alicerces fundamentais ao sucesso desportivo;

A concecdo do processo de treino numa dimensdo transversal, onde existe uma
interligacdo entre métodos de treino, sugere uma relacdo logica de evolugao
dentro das unidades de treino ou ao longo do préprio microciclo;

O Treinador tem um papel fundamental em todo o processo, quer de treino, ou
seja, criar uma identidade dentro do jogo, quer de organizagédo estrutural, ou
seja, participar com o seu conhecimento no processo organizacional da equipa
(estagios, scouting, contratacdes...);

O facto de existir uma taxonomia definida e largamente utilizada em outros
estudos serve para criar uma linguagem comum entre treinadores e também
comparar ideias e ideais. Desta forma conseguimos perceber que filosofias e
linhas orientadoras podem estar mais perto do sucesso desportivo e que
comportamentos poderdo maximizar o desenvolvimento das equipas e dos

jogadores.

Da anélise efetuada aos métodos de treino utilizados ao longo da época desportiva,

constatdmos o seguinte:

Os MEP séo os mais representativos. Na sua sub-dimensdo encontram-se 0S
exercicios competitivos e metaespecializados. Esta predominancia parece
respeitar e seguir a literatura apresentada e operacionalizar sustentadamente o
Modelo de Jogo Adotado. Estes sdo métodos que operacionalizam um treino
especifico as necessidades da equipa mas sempre em contextos semelhantes ao
jogo. A constante introducdo de oposigdo no exercicio, sob diferentes sistemas
de complexidade, foi a forma encontrada pela equipa técnica para concretizar
esta ideia;

Os exercicios metaespecializados ocuparam um papel importante na
operacionalizacdo das rotinas e intencdes de jogo que se pretendem melhor
identificaveis com o Modelo de Jogo. Estes exercicios serviram também como

base (dimensao transversal) para uma evolugdo natural e metodoldgica do treino;
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Realcar a utilizacdo dos MPG como complemento fundamental do processo de
treino quer nas fases de preparacao, transicdo ou recuperacao dos processos de
esforco (flexibilidade e corrida regenerativas) quer potencializacdo das
capacidades fisicas dos jogadores, tentando sempre que possivel inserir outras
componentes (técnicas e taticas) por forma a maximizar o tempo e a espelhar um
pouco mais as necessidades efetivas que o jogo obriga;

Os processos de recuperacdo dos jogadores representam mais de metade do
tempo de utilizacdo dos MPG (flexibilidade e corrida regenerativa), algo

representativo da importancia dada a este tipo de métodos no microciclo.

No que diz respeito a periodizacdo da época desportiva, e de como esta influenciou o

processo metodoldgico da equipa, podemos fazer as seguintes constatacoes:

A auséncia de um microciclo tipo no periodo Pré-Competitivo;

Presenca de pequenas diferencas em termos de microciclos entre o periodo Pré-
Competitivo e Periodo-Competitivo mostrando a preocupacdo de aumentar
progressivamente a intensidade dos treinos e diminuir os tempos de recuperagédo
e volume de treino;

Na definicdo do microciclo tipo, surgiu a necessidade de criar dois microciclos
diferentes devido ao nimero de competicdo ao longo da semana (microciclo-tipo
com uma competicdo e com duas competicBes). As maiores diferencas deram-se
ao nivel da recuperacdo dos jogadores e assimilacdo de informacdo dos
adversarios, ou seja, nos microciclos com duas competi¢bes, 0s processos de
recuperacdo foram incrementados ao mesmo tempo que eram criados objetivos

mais taticos para 0s exercicios.

Concluindo e fazendo uma ligeira avaliacdo, podemos concluir que, independentemente

de todas as dificuldades passadas ao longo do ano, de todas as restricdes quer em termos

de recursos humanos, quer em termos de recursos materiais e financeiros, a época

desportiva do Académico de Viseu Futebol Clube acabou por ser um éxito. Os objetivos

inicialmente definidos, manutencdo na Il Liga (11° lugar na tabela classificativa) e

dignificacdo do clube nos escalGes profissionais de futebol foram alcangados e o clube

tera agora uma base para perspetivar novas metas.
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