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Resumo

O escaldo de Sub 19 é a ultima etapa antes do futebol sénior/alto rendimento, logo
considera-se que este € o periodo de extrema sensibilidade na transicdo dos atletas, tanto a nivel
desportivo, escolar e pessoal, onde existem muitos mudancas, sendo que os treinadores devem

ter extrema sensibilidade na sua gestao.

Ao longo do relatorio, ird ser caracterizada a instituicdo de estagio, ao nivel dos seus
recursos estruturais, materiais e humanos, passando também pela caracterizam/avaliacdo de

todo o plantel e equipa técnica.

Posteriormente serdo explicados os Modelos de Jogo, Treino e de Observagdo e Anéalise
de Jogo. Foi efetuada uma analise profunda dos Métodos de Treino, onde se verificou que 0s
Exercicios de Treino mais utilizados, foram os Competitivos, com 36% do volume total de

treino, seguidos dos de Preparacdo Geral, Melhoramento Técnico e Finalizagéo.

Analisou-se também o contexto competitivo da equipa, ao longo da época desportiva,
em que foi alcangada a manutencdo na primeira divisdo nacional. Por ultimo, antes das
conclusdes gerais € apresentado um estudo que tem por objetivo relacionar uma metodologia de
treino com a prevencao de lesbes e a recuperacdo pés jogo, de modo a entender a forma como
os treinadores a aplicam no seu trabalho diério, concluindo que a prevencao de lesdes deve ter
em consideracdo a espeficidade do atleta enquanto individuo e que a recuperacdo pds-jogo tem
nos jogos reduzidos uma ferramenta valida e fiavel que auxilia favoravelmente no processo de

recuperacdo dos jogadores.

Palavras chave: Futebol; Modelo de Jogo, Métodos de Treino, Periodizacdo Tética;

Prevengéo de Lesdes.
"
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Abstract

The Under 19 level is the last stage before senior/high performance football, so it is
considered that this is the period of extreme sensitivity in the transition of athletes, both at sports,
school and personal levels, where there are many changes, and coaches must be extremely

sensitive in their management.

Throughout the report, the internship institution will be characterized, in terms of its
structural, material and human resources, also passing through the characterization/evaluation

of the entire squad and technical team.

Later, the Models of Play, Training and Observation and Analysis of the Game will be
explained. An in-depth analysis of the Training Methods was carried out, where it was found
that the most used Training Exercises were Competitive, with 36% of total volume of training,

followed by General Preparation, Technical Improvement and Finalization.

It was also analysed the competitive context, where the maintenance in the national first
division was achieved. Finally, before the general conclusions, a study is presented that aims to
relate a training methodology with injury prevention and post-game recovery, in order to
understand how coaches apply it in their daily work, concluding that the injury prevention must
take into account the specificity of the athlete as an individual and that post-game recovery has
in reduced games a valid and reliable tool that helps favorably in the players' recovery process.

Keywords: Soccer; Model of Play, Training Methods, Tactical Periodization; Injury

Prevention.
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TO- Transicdo Ofensiva
TP- Treinador Principal

UT- Unidade de Treino
VFC- Vitoria Futebol Clube
VOL- Volume

VII
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Introducéao

De modo a realizar um enquadramento correto do presente relatorio de estagio, esta
introducdo alargada ird focar temas como o papel da sociedade no treino e o papel do treino na
sociedade, o papel do treinador na transicao do atleta para o futebol sénior, a contextualizagédo
do clube onde se realizou o0 estagio, a populacdo presente no estagio, os objetivos a atingir, 0
tipo de trabalho desenvolvido no Treino e Jogo ao longo do processo e a importancia do mesmo
na transicdo para o futebol sénior, a andlise dos métodos utilizados ao longo do ano e
correspondéncia com o pretendido, o contexto competitivo e a Periodizacdo Tatica (PT) e as

davidas relacionadas com a metodologia ao longo do processo de treino.

O papel da sociedade no treino e o papel do treino na sociedade

Os treinadores atribuem uma enorme importancia a pratica de futebol, pelo fato de
afastar os jovens, mesmo que momentaneamente, de comportamentos de risco, algo que deve
ser utilizado/potenciado por toda a sociedade como ferramenta de promoc¢do de habitos e
principios de vida saudaveis e afastando por sua vez os jovens de comportamentos desviantes

(Santos, Corte-Real, Regueiras, Dias & Fonseca, 2018).

O treino deve ser visto como um todo, envolvendo em si os aspetos fisicos, técnico-
taticos, psicoldgicos, politicos, culturais e sociais, pois é influenciado por todos na sua préatica
(Cassidy, Jones, & Potrac, 2009). O rendimento desportivo é consequéncia de todas as facetas
da vida e no equilibrio desta relacdo podera residir o sucesso ou insucesso obtidos num
determinado momento do percurso (Silva, 2016), sendo os momentos de transi¢do fundamentais

na carreira de qualquer atleta.
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O papel do treinador na transi¢ao do atleta para o futebol sénior

E de enorme responsabilidade o papel do treinador nesta etapa de transicao, devido a ser

um elemento que os atletas ddo extrema importancia pela posi¢do que ocupa nas suas vidas,

principalmente quando se trata de jovens, Pinto (2013) diz-nos que os atletas consideram que o

treinador tem muita importancia na carreira do jogador, definindo como caracteristicas chave

no comportamento do treinador:

e Ter uma relacdo aberta, honesta e estabelecendo lagcos de confianga com os atletas,

conhecendo 0 homem por trés do atleta;

e Definir objetivos claros e ambiciosos, individuais e coletivos, comemorando as vitorias

mais pequenas, pois essas também refletem a evolucéo.

e Ser atento a eventuais comportamentos que revelem deslumbramento por parte do

jogador, preparando-o0s assim para 0 mediatismo e exposicao puiblica.

O momento da passagem de junior para sénior, pode também ser definido como a

transicdo para o profissionalismo. Esta mudanga, origina em muitos casos a obtencdo do

sucesso, mas por vezes representa a perda de algo, como o abandono escolar (Silva, 2016),

conforme Figura 1 nos indica.

Transicdes

| Entrada ’—b‘ Junior/Sénior }—P‘ Término

- Precoce - Investimento

Desenvolvimento - Diversificada - Competigio - Perda Rendimento
da - Informal - Profissionalismo - Desafios
Carreira -Especializagio - Lesdes

Envolvente ‘ «—> | Atlética ‘ «— l Académica | Reinicio
- Treinadores - Motivagdo Intrinseca: - Abandono Escolaridade:
- Contexto Familiar: . Paixiio pelo Jogo . Na Transi¢io Jinior/Sénior :
o = ; - Treinador
. Suporte . Objetivos . FormagdoTreinador

. Responsabilidade - Diirigente

- Afastamento Social

Figura 1- Modelo Teoérico das Determinantes do Desenvolvimento e Transi¢Ges da Carreira Atlética (Silva, 2016)
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O abandono do percurso académico € uma das consequéncias com maior impacto
negativo, estando entre os motivos a dedicagédo exclusiva ao futebol ou apenas a desmotivacao
para dar continuidade aos estudos (Silva, 2016).

Contextualizacdo do clube onde se realizou o estagio

Tratando-se de um clube de referéncia a nivel nacional, por toda a sua historia, o Vitdria
Futebol Clube (VFC) é um clube com graves lacunas, principalmente a nivel estrutural e
material nos diversos departamentos, o que levava a que ndo se tivesse todas as condigdes
desejaveis num contexto de primeira divisdo nacional. Ao nivel dos recursos humanos as
condicdes estdo garantidas, apesar de tudo poder ser melhorado, mas o investimento que o clube

tem feito, garantiu uma evolucdo muito grande a esse nivel na Ultima época desportiva.

A equipa técnica era composta por 6 elementos em estreita ligacdo com uma

coordenacdo técnica e restantes departamentos.

Ndo sendo a equipa técnica, nem nenhum elemento da coordenagdo técnica
profissionais, condicionava um pouco a forma de trabalhar, pois esta foi sempre em horario pos-

laboral, impedindo assim a realizacdo do trabalho que se considerava ideal.

Populacéo presente no estagio.

A equipa na qual foi realizado o presente estagio, trata-se do escal&o de Juniores A (Sub
19), atletas nascidos em 2001 e 2002, rondando logicamente as suas idades entre os 17 e 19

anos.

Objetivos a atingir

Os objetivos do clube para o escaldo de Sub 19 foram o de garantir a manutencéo na
primeira divisdo nacional, bem como o de transitar 0 maximo nimero de jogadores para o0
escaldo de Sub 23 na época seguinte, objetivos esses que foram assumidos por todo o plantel e

equipa técnica desde o primeiro dia de trabalho.
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Tipo de trabalho desenvolvido no Treino e Jogo ao longo do processo e

importancia do mesmo na preparacéo para o futebol sénior

Considerou-se tal como Lage (2017) defende que a identidade do clube deveria estar
associada a uma ideia de jogo e que independentemente do escaldo e da qualidade dos seus
jogadores a ideia de jogo deveria ser percetivel em todas as equipas do clube, foi com esse
intuito que se iniciou os trabalhos, existindo uma ligacdo entre a equipa de Sub 19 e todos os
escalGes da formacdo, mas rapidamente se percebeu que néo existiria ligacao ao nivel da ideia
de jogo, modelos de jogo e treino com a equipa de Sub 23 e equipa principal do VFC, existindo
uma separacao clara entre a formagao e o futebol profissional do clube, condicionando muito o
trabalho deste escaldo em particular, quando um dos objetivos a atingir, era o de transitar o
maximo de atletas para o escaldo de Sub 23, pois ndo existindo ligacdo na sua ideia de jogo e

treino, a transicao do jogador na época desportiva seguinte estaria a ser prejudicada.

Durante todo o estagio, o planeamento de treino e jogo foi uma constante, bem como a
interferéncia nas andlises estatisticas dos mesmos, podendo-se constatar factos, levando a
alteracdo dos métodos de treino utilizados e definidos como prioritarios no inicio de cada
Microciclo (MC’s), corrigindo assim aspetos que se consideravam menos positivos e

potenciando os que estavam no caminho que a equipa técnica considerava desejaveis.

Tentou-se consolidar todas as etapas propostas pelo clube e garantir que os atletas nesta
faixa etaria para além do conhecimento das dindmicas de treino e jogo, conseguissem analisar
os adversarios e opositores diretos a nivel individual e coletivo, bem como ter no¢des claras da
importancia do rendimento desportivo no alto rendimento, que em muitos aspetos difere da

formacdo até agora vivenciada pelos atletas.

Analise dos métodos de treino utilizados e correspondéncia com o pretendido

Os métodos de treino utilizados eram fundamentados de acordo com a taxonomia de
Castelo & Matos (2009), onde posteriormente a dividir-se pelas suas categorias e pelos seus

tipos de exercicios, foi utilizado o Excel para fazer o registo diario do volume (em minutos) de
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cada tipo, levando-nos a perceber o volume, os aumentos e decréscimos na utilizacdo dos

diversos tipos de exercicios. Fazendo uma andlise geral ao Macrociclo, podemos referir que:

Os métodos de treino mais utilizados ao longo da época desportiva, foram 0s métodos
especificos de preparacdo, com 58% da utilizacdo geral, o que faz sentido, visto a
metodologia de treino, baseada na PT querer garantir um trabalho com a maior
especificidade possivel,

Os exercicios de treino mais utilizados foram os exercicios competitivos (36%), devido

a realizacéo de jogos reduzidos (algo que vai ser abordado no Capitulo VII).

No que diz respeito a relacdo dos exercicios de treino entre periodo preparatorio e

periodo competitivo:

No periodo preparatorio (PP) e no periodo competitivo (PC) o tipo de exercicios mais
utilizados, foram os exercicios competitivos (EC), seguidos dos exercicios de preparacéo
geral (EPG), exercicios de aperfeicoamento técnico (EAT), exercicios de finalizacdo
(EF), exercicios de manutencdo da bola (MPB) e por fim dos exercicios Setoriais de
organizacdo da linha média (SEC.OLM). Estes dados revelam o que se considerou
inicialmente desejavel, pois era fundamental desde o primeiro momento trabalhar de um
modo semelhante, para moldar o trabalho da equipa e por consequéncia a forma de jogar
(Carvalhal, Lage, & Oliveira, 2014; Tamarit, 2013b).

Os exercicios que ndo tiveram impacto nem no PP, nem no PC, foram o0s exercicios
padronizados (PAD), devido ao treinador principal ndo se identificar com este tipo de
trabalho.

Contexto competitivo

A época desportiva (ED) foi realizada na primeira divisao nacional, sendo que na 12 fase,

ocupou-se 0 nono lugar, com 27 pontos em 22 jogos disputados, disputando a fase de

manutenc¢do (apenas quatro jogos), terminado em quinto lugar com 36 pontos conquistados,

garantindo assim o objetivo definidos, a manutencdo na primeira divisdo nacional.
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Periodizagdo Tética e as davidas ao longo do processo de treino

Ao longo de toda a ED o dialogo com o treinador principal foi uma constante, levando
a uma interpretacdo correta do tipo de metodologia utilizada e que o mesmo defendia,
percebendo dessa forma as suas vantagens, desvantagens e as incoeréncias que ocorriam entre

0 que se idealizava/defendia e a forma como se aplicava.

O treinador principal (TP) defendia o uso de uma metodologia definida como PT,
metodologia essa que defende o treino em especificidade, nunca fragmentando 0 mesmo,

mantendo todas as suas Dimensoes interligadas (Tamarit, 2013b).
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Capitulo I - Caraterizacéo da Instituicdo de Estagio
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Os pontos seguintes seguintes vdo garantir a caracterizacdo da instituicdo do estagio,

bem como 0s recursos que tem, estruturais, materiais e humanos.

1.1. Caracterizacao geral do clube Vitéria Futebol Clube

O VFC foi fundado a 10 de novembro de 1910, por Joaquim Venancio, Henrique Santos

e Manuel Gregorio inicialmente com o0 nome de Sport Vitoria.

Oficialmente a fundacdo do clube tem data apenas a 20 de novembro de 1910, sendo que
por sugestdo de Joaquim Correia da Costa, que teve um papel preponderante a 5 de maio de
1911, numa reunido de assembleia geral e sugeriu que o nome do clube fosse o Victéria Foot-
ball Club (Vitéria F.C., 2020).

Ao longo dos anos o log6tipo do VFC foi sofrendo alteracGes, sendo a sua Gltima versao

a que esté representada pela Figura 2.

Figura 2- Logo6tipo do Vitdria Futebol Clube

Inicialmente o clube comeca a realizar jogos no Campo dos Arcos, a 15 de Setembro de
1913, mas pelo facto de sé existir o campeonato regional em Lisboa obrigava a deslocacéo de
toda uma equipa, o que era dificil de gerir, mas o VFC perante essas dificuldades continuou a
jogar domingo ap6s domingo em Lisboa, conseguindo sagrar-se campedo do Campeonato
Regional de 2% categorias em 1916/17, jogando na ED seguinte no campeonato da 12 categoria,
onde se tornaria campedo em 1923/24 e 1926/27, demonstrando a sua capacidade em superar as
adversidades perante clubes como o Benfica, o Sporting ou o Belenenses, mais tarde o VFC
consegue em colaboracdo com outros clubes, fundar a Associacdo de Futebol de Setubal,

abandonando dessa forma os campeonatos de Lisboa. (Vitéria F.C., 2020)

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Orelha Nicolau | Relatério de Estagio Equipa Sub 19 - Vitoria FC 2019/20

O clube foi crescendo até conseguir em 1943/1944 atingir a sua primeira final na Taca
de Portugal, apesar de uma pesada derrota por 5-1 com o0 S.L. Benfica deixa a Cidade de Setubal
ao rubro. Em 1954/1955 volta a estar presente numa final da Taca de Portugal, onde € derrotado
por 3-2 numa alegada derrota injusta, o povo Setubalense uniu-se e ofereceu uma taca ao clube
simbolizando assim o justo vencedor da competicdo, esse viria a ser um dos troféus mais

simbolicos do clube até aos dias de hoje.

A 16 de Setembro de 1962 é inaugurado o Estadio do Bonfim, com uma enorme festa
na cidade, criando assim o Estadio do Bonfim que tantas alegrias ja deu ao povo Setubalense.

Mario Ledo foi um dos nomes mais referenciados nesta conquista (Vitéria F.C., 2020).

O VFC é uma instituicdo eclética, tendo em atividade uma enorme variedade de
modalidades desportivas.

No que diz respeito ao futebol, 0 VFC tem 10 equipas no futebol de formacéo que vao
desde os Traquinas até os Juniores. Noutro patamar, o profissional, encontram-se as equipas
Sub 23 e a Equipa A.

Na tabela 1 descrevemos as equipas existentes e o contexto competitivo em que estao

inseridas.

Tabela 1- Equipas do VFC

Escaléo Ano Nascimento Campeonato
Seniores A I Liga
Sub 23 19 — 23 Anos + 3 > 23 anos Liga Revelacéo
Juniores Sub-18 ¢ 19 2001 e 2002 Nacional
Juvenis A Sub-17 2003 Nacional
Juvenis B Sub-16 2004 AFS
Iniciados A Sub-15 2005 Nacional
Iniciados B Sub-14 2006 AFS
Iniciados C Sub-14 2007 AFS
Infantis A Sub-13 2007 AFS
Infantis B Sub-12 2008 AFS
Benjamins A Sub-11 2009 AFS
Benjamins B Sub-10 2010 AFS
Benjamins C Sub-9 2011 AFS
Traquinas Sub-9 2011 Torneios
Petizes Sub-8 2012 Torneios
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O VFC é um dos clubes historicos, tem no seu palmarés quatro troféus de grande
prestigio a nivel nacional, trés tacas de Portugal (1964/1965, 1966/1967 e 2004/2005) e uma
taca da liga (2007/2008), contanto ainda com 62 presencas na Taca de Portugal e 12 presengas
na Taca da Liga. Conquistando ainda alguns troféus de prestigio internacional, como a Mini-
Copa do Mundo (vencedor em 1970), dois Troféus Ibéricos (vencedor em 1968 e 1974), um
Troféu Teresa Herrera (vencedor em 1968), uma Supertaca Ibérica (vencedor em 2005) (Vitoria
F.C., 2020).

1.2. Recursos Estruturais

A nivel infraestrutural, o VFC tem o Estadio do Bonfim, com o relvado de Futebol 11
onde treina e joga a equipa principal e em redor tem um campo de Futebol 7 (Bonfim n°2) e um
de Futebol 5 (denominado por Maracand), onde treinam as equipas do seu Futebol Base (dos
Sub 9 aos Sub 13) e a Escolinha (atletas ndo federados, Sub 5 aos Sub14), suportados por quatro

balneérios, uma sala de apoio Técnico e um Gabinete de fisioterapia.

As equipas do Futebol Especializado (dos Sub 14 aos Sub 19), onde se enquadra a equipa
dos Juniores A (Sub 19), treinam no Complexo Municipal da VVarzea, composto por dois campos
de Futebol de 11 (Relva Natural e Sintético- Campo Fernando Tomé), suportados por trés
balnearios e um Gabinete de Fisioterapia. A equipa de Juniores (Sub 19) ndo joga em nenhum
dos campos, por ndo terem dimensBes para 0 campeonato nacional, joga num campo sintético
presente no Complexo Municipal da Varzea, cedido aos C.D. Os Pelézinhos e que faculta ao

VFC ao sabado a tarde para realizacao do jogo.

A Figura 3 mostra uma imagem via satélite do complexo, contém a legenda dos locais

das instalages:
a. Entrada Principal para treinos;
b. Entrada Principal para Jogos;
c. Campo de Treinos Sintético;
d. Campo de Treino Relvado Natural;

e. Campo de Jogo;
10
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f. Balneario de Jogadores;
g. Balneério de Treinadores;
h. Departamento de Fisioterapia;

i. Sala de arrumacdo dos materiais.

J 3
Caﬂmpo Municipal
da Varzea - CDHOs::
Encerrado
temporariamente

— e &
b K s oo ¥ L st ¢
: £ . - LT 1
< ) -
: =
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Figura 3- Imagem Satélite dos espacos de Treino/Jogo do VFC (CMV), com legendas das areas de interesse

1.3. Recursos Materiais
A equipa Sub 19 do clube, tinha como recursos materiais para treino:

e 25 bholas;

e 80 mecos;

e 30 pinos (15 barreiras);

e oito barreiras;

e oito mini balizas;

e duas balizas de Futebol 11 amoviveis;

e duas balizas de Futebol 7 amoviveis;

11
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e 30 coletes (trés jogos de 10 de cores diferentes);
e quatro bonecos insuflaveis para oposicao/referéncia;

e Seisvaras.

1.4. Recursos Humanos

Existe toda uma estrutura que acompanha as equipas da formacao, neste caso os Sub 19

estdo incluidos no que o clube define de Futebol Especializado.

Essa estrutura é constituida por um Coordenador Geral, um Coordenador Técnico-
Futebol Especializado, um Coordenador de Guarda Redes, um Coordenador do Gabinete de
Scouting e um Coordenador do Gabinete de Acompanhamento ao Jogador, um Coordenador do
Gabinete de Fisioterapia, um diretor de equipa e um técnico de equipamentos, num total de oito

pessoas.

A equipa técnica € contituida por seis elementos, TP, trés Treinadores Adjuntos (TA),
sendo um deles o Treinador Estagiario (TE), um Treinador de Guarda Redes (TGR) e um

Analista (AN), sendo que a caracterizacao da equipa técnica sera realizada posteriormente.

O VFC tem um projeto de criacdo de um Laborat6rio Otimiza¢do do Rendimento (LOR),
mas de momento e devido as modificacdes estruturais do clube, ndo existem espacos adequados,

nem materiais que potenciem este género de trabalho.

Todas estas pessoas desenvolvem o seu trabalho com fungdes definidas e estabelecidas
dentro da estrutura, estando todas elas em estreita articulagdo com a coordenag&o tecnica.

12
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Capitulo 11- Projeto Individual de Estagio
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O Projeto Individual de Estagio (PIE), é caracterizado pela instituicdo e escaldo onde o
TE se encontra inserido, bem como por todos os objetivos definidos do ponto de vista do clube
e equipa, sendo que para isso, terd algumas tarefas a desempenhar, umas desenvolvidas por ele,
outras atribuidas pela equipa técnica, sempre com o objetivo de prestar o melhor servigo ao

clube e que com isso obtenha o melhor retorno a nivel pessoal e profissional.

2.1. Instituicdo do estagio e local de treino

A instituicdo acolhedora do Estagio foi o VFC, onde se encontrava a trabalhar desde
dezembro de 2017, com funcdes de Coordenador Técnico (CT) do Futebol Base e na ED

transata integrou como TA dos Sub 23, na Liga Revelacéo.

Esta ED o local de treino € no Complexo Municipal da Vérzea, a funcdo foi de TE,
responsavel por organizar o dossier da equipa técnica, criacdo dos planos de treino no formato
digital, apos discussdo e planeamento entre a equipa técnica, responsavel por questdes no
ambito da prevencéo e reforco muscular sempre que o TP considerasse pertinente, bem como
criar exercicios sempre que solicitado. No jogo a sua funcdo para além de participar no
momento pré jogo (exercicios de agquecimento), tinha fungdes de observar e transmitir tudo o
que considerava benéfico para o trabalho da equipa técnica, ficando ainda responsavel pela

preparacdo dos jogadores que entram em jogo (vindos do banco e aquecimento dos mesmos).

2.2. Objetivos gerais do estagio
Os objetivos gerais do TE séo:

e Estudar todas as tematicas que sejam abordadas em processo de treino e jogo, de modo

a evoluir constantemente.
e Desenvolver ao maximo a competéncia enquanto profissional na area do treino na

modalidade de Futebol, mas também como individuo ao longo de toda ED.

14
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e Aumentar o conhecimento ao nivel de um escaldo que comtempla a transicao para o
Futebol Sénior/Profissional.

e Integrar, vivenciar e participar na vida de um clube centenario e historico a nivel
nacional, estando com funcdes ao nivel da coordenacgdo, tentando conciliar ambas as
funcdes e tirar o maior proveito de ambas.

e Aplicar a teoria vivida ao longo da sua formacdo e principalmente 0s novos
conhecimentos assimilados no Mestrado, e po-los em pratica.

o Estabelecer elos de ligagdo positivos e construtivos com todos os elementos da estrutura
(equipa técnica, coordenativa e todos os departamentos adjacentes) com o objetivo
constante da partilha e discusséo, levando a que se atinja uma constante evolucéao e
aumento do conhecimento.

e Contribuir para que o clube e a equipa atinjam todos 0s seus objetivos.

2.3. Objetivos especificos do estagio
Os objetivos especificos do TE sdo:

e Desenvolver a capacidade de planeamento.

e Melhorar as capacidades de lideranca, gestdo do treino e dos atletas quando necessario,
mantendo sempre uma postura correta, bem como as capacidades de comunicacao,
optimizando a linguagem, instrucdo e feedbacks utilizados.

e Em competicdo, melhorar a capacidade de avaliar os diferentes momentos do jogo,
conseguindo auxiliar o TP na sua intervengdo e decisoes.

e Desenvolver ao maximo o conhecimento dentro de areas como o trabalho de prevencao
de lesdes, recuperacéo e otimizagédo de rendimento, analises estatisticas e elaboragéo de

relatdrios de observacdo de adversério.

As tarefas a desempenhar por um TE, dependem sempre do que o TP pretende para a
equipa técnica onde esta inserido e que vai suportar todo o seu processo de estagio ao longo da
ED, devendo o treinador estagiario ser ativo, interventivo ao longo de todo o processo de treino

e jogo, tentando desenvolver capacidades e dar utilidade as suas capacidades quando solicitado,

15
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tentado acrescentar qualidade a todo o processo, dando sugestdes de melhoria sempre que

solicitado e/ou considere pertinente.

2.4. Fungdes enquanto treinador estagiario
O TE teve, ao longo da época, as seguintes fungoes:

e Acompanhamento do processo de treino e jogo.

e Intervengdo em exercicios no processo de treino.

e Auxilio ao nivel do planeamento dos MC’s e Unidade de Treino (UT).

e Apoio no trabalho complementar sempre que solicitado (prevengdo de lesdes,
recuperacdo pos-jogo e desenvolvimento de trabalho de forca, de modo a potenciar
alguns jogadores).

e Partilha de analises sobre os jogos e sugestbes de melhoria e de alteracfes no processo.

e Realizacdo de andlises estatisticas com os dados fornecidos pelo AN e o TA-1,
garantindo assim informac@es pertinentes a equipa técnica com o objetivo de ser Util e
de trazer informacdes diversas e diferentes das estabelecidas.

e Ligacdo a alguns jogadores e comunicacdo com 0S mMesmos em momentos-chave,
quando solicitados pelo TP.

e Garantir o aquecimento para o jogo de toda a equipa no inicio e antes do arranque da 22

parte realizar uma ligeira ativacao.

e Realizar o aguecimento dos jogadores suplentes que entravam no decorrer do jogo.
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2.5. Estratégias a implementar para desenvolvimento pessoal e profissional

O TE definiu as seguintes estratégias a implementar para alcancar os seus objetivos de

desenvolvimento durante o estagio:

e [Estar constantemente atento e aberto a partilha, discussdo e a ouvir diferentes
perspetivas, para posteriormente refletir sobre as mesmas, pois s assim é possivel a
evolucéo.

e Estar sempre atento a capacidade de gestdo dos recursos humanos e dos problemas que
vao aparecendo, para desenvolver outro género de capacidades que ndo sejam apenas as
de carater metodoldgico e que se adquire através da teoria, mas s6 na préatica o seu
conhecimento é real.

e Refletir de forma detalhada e permanente todo o trabalho que se vai desenvolvendo com
0 objetivo de acrescentar sempre algo Gtil, sempre que for solicitado ou que seja possivel
intervir de forma pré-ativa.

e Criar e participar em reunides técnicas de modo a partilhar e ouvir perspetivas distintas,
sobre as mais variadas tematicas, de modo a que evolucdo seja constante.

e Estudar a atualidade cientifica na area da prevencdo de lesdes, por forma a melhorar o
trabalho desenvolvido nesta area.

e O escaldo de Sub 19 é uma etapa sensivel na carreira de um futebolista e para
corresponder as exigéncias, desenvolver capacidade de modo a auxiliar os atletas em
todas as vertentes que se considere necessarias, sejam elas de ordem fisica, psicoldgica

ou social.
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Capitulo I11- Caraterizacao da Equipa
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Ird ser feita uma caracterizacdo da equipa técnica e do seu plantel, onde se recolheu
alguns dados pessoais e antropomeétricos, tentou realizar-se algumas avaliacdes ao longo do
processo, onde se incluia os testes fisicos (que ndo foram realizados), pelas raz6es evocadas
posteriormente e foram definidos os objetivos especificos da equipa.

3.1. Caracterizagdo da equipa técnica

A equipa técnica é constituida pelo TP, trés TA, um deles TE, um TGR e um AN das

equipas adversarias.

O TP, com o qual o TE estabeleceu contacto a nivel pessoal/profissional, desde 2012,
compreendendo a sua filosofia de treino e jogo, tem no seu Curriculum Vitae (CV) alguns dados

como:

e Licenciatura em Educacéo Fisica e Desporto, Professor ha 16 anos;

e Treinador grau IV, UEFA Pro;

e TPeTAeCTnoVFC;

e CT, Selecionador Distrital e preletor nos cursos da Associacdo de Futebol de Setdbal;
e TAna2?Liga, no C.D. Cova da Piedade.

e CT no Unido Futebol Comércio Industria (O TE foi um dos treinadores da sua estrutura);

TA-1, tem no seu CV alguns dados como:

e Treinador grau Il, UEFA B;

e TA em varios escalGes da formacdo nos seguintes clubes Vitoéria Futebol Clube, FC.
“OS Belenenses” U.F., Comércio Industria e Sele¢dao Distrital de Setbal, onde foi
Selecionador Distrital.

e Trabalhou na mesma estrutura que o TE no U.F. Comércio Industria, durante 2 anos.
Treinador com uma postura distinta TA-2, ndo se impBe de forma autoritaria, tem
sempre uma postura pacifica, tem muito boa capacidade de reflexdo, bom ouvinte e boa
capacidade argumentativa do ponto de vista tecnico-tatico, tem ainda uma excelente

capacidade de anélise e observagéo.
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As suas funcdes, sdo as de liderar os exercicios que lhe sdo propostos pelo TP e por
todas as SituacGes que envolvam Esquemas Taticos (ET) Defensivos, ao nivel do Jogo é um
dos responsaveis pela anélise do adversario e por colaborar com 0 nosso AN na cria¢do do
relatdrio de jogo da equipa adversaria, bem como de facultar indicagdes em jogo aquando dos
ET Defensivos e ainda de fornecer as suas ideias constantemente ao TP de modo a auxilia-lo

durante o jogo.
O TA-2 tem no seu CV alguns dados como:

e Licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto, Professor de Educacdo Fisica;

e Treinador grau I1l, UEFA Advanced;

e TAeTPnos Sub 15 e Sub 17 da N.D.S. Guarda, respetivamente;

e TP nos escaldes de Sub 17 e Sub 19 no Mileu da Guarda, S.C. Covilha, S.C. Sabugal,
Futebol Feminino Sub 19 e C.A. Fundao.

Em 2015/2016 e 2016/2017, teve uma experiéncia no Futebol Chinés, projeto que o TE
também experienciou, mas em cidades diferentes, onde trabalhou como Coordenador e
Treinador da Winning League Figo Football Academy e selecionador, da Associacdo de
Futebol de Chengdu (Sub 15);

As suas fungdes em treino, sdo as de liderar os exercicios que lhe sdo destinados pelo
TP, como os EC, proximos do Jogo Formal, arbitrando os mesmos, sempre que considere
necessario e no final das sessGes de treino realizar os alongamentos estaticos com os atletas. No
dia do jogo é responsavel por toda a analise estatistica e por partilhar as suas ideias sobre o que

visualiza no jogo e que considera poder alterar positivamente o contexto do mesmo.
O TGR, tem no seu CV alguns dados como:

e Licenciatura em Educacéo Fisica e Desporto;

e Trabalhou no futebol 7, nas Escolas GeragOes Benfica Estadio, Geragdo Benfica de
Odivelas, Selecdes GeracOes Benfica e Pupilos do Exército (trabalhou também como
TP);

e Trabalhou no Futebol 11, com os Sub 17 e Sub 19 do C.D. Cova da Piedade, Séniores
do Sintrense e do Fabril e nos Séniores do Futebol Feminino trabalhou no Futebol Clube
Benfica.
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As funcbes do TGR, séo as do treino especifico dos Guarda Redes, a partilha das suas
ideias sobre os treinos, debate e discussdo na criacdo do planeamento de treino, por vezes em
momentos excecionais e quando necessario é-lhe solicitado que lidere ou dé suporte a algum

treinador durante alguns exercicios de treino que ndo sdo especificos dos Guarda Redes.

A equipa contém ainda um AN, € a sua primeira experiéncia no treino e vai ter como
funcdes as filmagens de jogos e treinos, posteriormente as filmagens é-lhe solicitado relatorios
de andlises das equipas adversarias e em alguns casos pontuais cortes de situacfes de treinos e
de lances especificos de jogos da equipa, para mostrar aos jogadores.

As funcBes do TE encontram-se definidas no ponto 2.4 Fun¢bes enquanto Treinador

Estagiario, exposto anteriormente.

3.2. Caracterizacao do Plantel

A base do plantel é constituida maioritariamente por jogadores provenientes da
formacdo, sendo que nele também existe espaco para jogadores com qualidade e potencial fora

do universo da formacdo do VFC.

O plantel é constituido por 31 jogadores, 16 pertencem ao futebol de formacéo do VFC

e 15 provenientes de outros clubes.

Numa légica de ligacdo com a equipa Sub 23, pontualmente alguns jogadores foram
chamados a treino e jogo, com o objetivo de aumentar o seu ritmo e exigéncia competitiva, de

modo a potenciar jogadores e ter ativos validos vindos da sua formacéo.

Dos 31 jogadores, 10 sdo médios (alas e interiores), 11 defesas (laterais e centrais), seis
avancados e quatro guarda-redes. S&o duas, as nacionalidades dos jogadores que integraram as
convocatorias, sendo a nacionalidade Portuguesa a mais representada e o atleta estrangeiro, €

brasileiro. A média de idades é de 18 anos.

Nos nove jogos particulares realizados, foram utilizados 35 jogadores. Desses, 31
pertencem a equipa Sub 19 e quatro sdo jogadores externos que cumpriram um periodo de

observagao
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Na tabela 2, abaixo indicada, verificAmos o Perimetro Abdominal (P.ABD.), calculado
em centimetros, a altura (H), calculada em metros, para posteriormente calcularmos o indice de
Massa Corporal (IMC) de cada atleta. Calculando as medias da equipa para cada um dos fatores,
percebendo assim que a média da estatura da equipa era de 1,79 metros, a média do peso era
73,45 kg e a media do IMC 22,65.

Permitindo-nos perceber através da tabela que dos 31 jogadores, apenas havia no plantel

seis jogadores com o pé esquerdo como dominante.
Tendo 16 atletas nascidos em 2002 (Sub 18) e 15 atletas nascidos em 2001 (Sub 19).

Foram recolhidos alguns dados de todos os jogadores do plantel, pessoais e
antropométricos, de modo a obter uma perspetiva geral do plantel com que iria trabalhar ao

longo da ED, originando a Tabela 2 como se pode verificar de seguida.
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Tabela 2 — Sintese do Plantel

JOGADOR NASCIMENTO CLUBE ANTERIOR PE DOMINANTE P.ADB. ALTURA (H) PESO IMC

GR1 26/07/2001 VFC Direito 7 1,82 79 23
GR2 22/08/2002 VFC Esquerdo 78 1,83 81 24
GR3 05/09/2001 VFC Direito 78 1,85 81,3 23
GR4 11/10/2002 PINHALNOVENSE Direito 80 1,85 80,5 23
DC1 17/04/2001 VFC Direito 69 1,78 66,8 21
DC2 31/05/2002 BARREIRENSE Direito 77,5 1,88 76,6 21
DC3 05/05/2002 BARREIRENSE Direito 80,5 1,87 75,9 21
DC4 25/06/2001 VERE F.C. Esquerdo 7 1,83 77,4 23
DC5 14/09/2002 VFC Direito 72 1,84 77 22
DD1 10/01/2001 VFC Direito 81 1,87 71 20
DD2 16/10/2002 PINHALNOVENSE Direito 74.5 1,76 70,1 22
DD3 07/05/2002 SPORTING Direito 72,5 1,71 64,3 21
DE1 22/05/2001 ESTORIL Esquerdo 71 1,74 66,8 22
DE2 07/09/2001 VFC Esquerdo 73,5 1,76 795 25
DE3 01/09/2002 VFC Esquerdo 77 1,68 68,7 24
MC1 02/07/2002 VFC Direito 73.5 1,79 74,1 23
MC2 06/02/2002 VFC Direito 76,5 1,75 658 21
MC3 14/12/2001 VFC Direito 72 1,76 64,2 20
MC4 19/10/2001 VFC Direito 75,5 1,79 70,6 22
MC5 23/10/2001 ALCANENENSE Direito 73 1,68 60,5 21
MC6 13/02/2002 VFC Direito 74 1,78 76,5 24
MC7 05/06/2001 VFC Direito 78,5 1,73 759 25
MC8 27/02/2001 VFC Direito 75 1,67 71,6 25
MC9 20/01/2002 DEP.CORUNHA Direito 69 1,68 59,3 21
MC10 22/01/2001 Barreirense Esquerdo 72 1,79 75,1 23
AV1 03/05/2002 VFC Direito 72.5 1,72 78,8 26
AV2 03/12/2002 VFC Direito 72 1,78 71,1 22
AV3 22/03/2001 VFC Direito 75,5 1,82 75,6 22
AV4 01/05/2001 VENDAS NOVAS Direito 80 1,79 82,3 25
AV5 08/12/2002 SPORTING Direito 72 18 76,5 23
AV6 29/09/2002 PINHALNOVENSE Direito 78 19 83,1 23
Médias 75,4 1,78 73,4 22,61

3.3. Avaliacéo Inicial, Intermedia e Final

As avaliacdes que se fizeram ao longo da ED com datas pre-definidas foram apenas a
recolha de alguns dados antropométricos. O TE solicitou ao Fisioterapeuta que o fizesse no
inicio da ED e no término de cada uma das fases do campeonato, mas por motivos profissionais
néo Ihe foi possivel fazé-lo no inicio da ED, sendo feito apenas no término da 12 Fase (dados
presentes na Tabela 2).
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Todo o trabalho realizado pelo TE como tentativa de prevenir lesdes era realizado de
forma muito generalista a pedido do TP, podendo haver sessdes onde era solicitada a realizacéo
de um trabalho de core, outras onde a incidéncia iria recair sobre os membros inferiores,
normalmente nos isquiotibiais ou adutores, o TE apenas tinha a funcdo de escolher os exercicios

a aplicar para ir de encontro ao solicitado.

Ainda se realizou um relatério de avaliagdo dos jogadores, que se encontra presente no
Anexo 8- Relatorios dos Jogadores, sendo que esse relatorio foi preenchido apenas com a
opinido do TE, tendo o consentimento do TP, relatdrio esse que posteriomente foi utilizado pelo
CT, de modo a chegar a algumas conclusdes sobre os jogadores, que transitavam ou ndo para

ED seguinte, alguns deles para os Sub 23, outros permaneceriam ou ndo nos Sub 19.

3.4. Objetivos especificos para a equipa

Os objetivos iniciais criados para a equipa definidos pela direcdo, coordenacéo e equipa
técnica foram a Manutencdo da equipa na 12 Divisdo Nacional, mas com o decorrer da 12 Fase
0s jogadores, em conjunto com a equipa técnica, consideraram possivel a luta até ao final da 12
Fase pela passagem a 22 Fase- Fase Campedo. Algo que ndo foi atingido e apenas se alcangou

0 primeiro objetivo inicialmente definido.
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Capitulo V- Processo de Jogo
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Os pontos que serdo apresentados de seguida, sdo relacionados com o que o clube tinha
definido de forma transversal e o trabalho que a equipa técnica desenvolveu como o seu Modelo
de Jogo (MJ), abordando o Sistema Tético (ST), os momentos do jogo, Modelo de Treino (MT)
e Modelo de Observacao e Anélise (MOA).

4.1. Modelo de jogo do VFC — Formagéao (Futebol Especializado)

O VFC tem um MJ para todos os escaldes, tentando que a ideia de jogo do clube seja
percetivel em todas a suas equipas, independentemente do escaldo e das caracteristicas das
mesmas, sendo que para tal é necessario existir uma estratégia para que subsista uma evolucao

direta da equipa e do jogador.

O MJ do clube, sendo transversal a todos os escaldes, dividia-se em MJ do Futebol Base
(Sub 9 aos Sub 13) e MJ do Futebol Especializado (Sub 14 aos Sub 19), sendo um processo
sustentado. Considera-se também que o clube deve formar os seus treinadores, de modo a que
0s mesmos entendam todas as etapas inerentes ao processo de desenvolvimento do atleta Leal
e Quinta (2001), citado por (Moita, 2008).

Carvalhal (2014), bem como Lage & Oliveira (2014) defendem a existéncia dos quatro
momentos de jogo, a Organizacdo Defensiva (OD), a Transicao Defensiva (TD), a Organizacao
Ofensiva (OO) e Transi¢do Ofensiva (TO), algo que o VFC também concorda, conforme Figura
5 nos indica, mas acrescentamos o trabalho sobre Esquemas Taticos (ET), conforme se podera
constatar na andlise realizada posteriormente, sendo que para cada um dos momentos, foram
definidos principios e subprincipios da nossa forma de jogar para que se torne mais facil o

entendimento e a operacionalizacdo (Correia, Ribas, & Silva, 2015).

A preferéncia sobre métodos de ataque ou sobre os métodos defensivos ndo existem,
dependem sempre das caracteristicas dos jogadores (Castelo, 2020), algo que se tenta adequar
aos jogadores que constituiam o plantel, apesar do clube ja ter criado o seu MJ, mas que sofreu

algumas alteracdes na sua dindmica estrutural.
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O MJ deve partir do que o treinador entende e pretende para a forma de jogador da sua
equipa, pois o treinador tem ideias proprias e o clube ao contratar os treinadores deve levar as
ideias que os mesmos defendem em consideracéo, sendo que as ideias que um treinador tem,
sdo sempre inevitavelmente influenciadas, pelo contexto, pelo Pais, pelas caracteristicas dos

jogadores (Tobar, 2018) e pela a cultura do clube (Castelo, 2008).

Para se obter uma determinada forma de jogar, ¢ necessario vivenciar o “nosso” jogar,
para que as dinamicas pretendidas comecem a surgir. O Treino é o espaco de exceléncia para o
desenrolar dessas dindmicas, de modo a atingir o “nosso” jogar (Reis & Frade, 2020).

Enquanto a cultura de jogo sO se concretiza passados alguns anos, 0 mesmo nao se
verifica com o MJ, que comeca acima de tudo por uma Visdo analitica, até cada jogador
perceber a sua missdo e a partir dai passa a ter uma Visdo Estrutural, o MJ nunca trabalha toda
a totalidade do jogo, trabalha apenas parte dele, retirando assim parte das questdes que
abrangem o jogo (Castelo, 2020).

O MJ comeca sempre na cabeca do treinador, baseado nas suas filosofias e concepcbes
sobre 0 jogo, levando em conta as condicionantes existentes nos paises, cidades, clubes e

pessoas que os envolvem (Castelo, 2020).

O MJ tem como referéncia as Dindmicas do seu jogar e ndo o ST (Peseiro, 2020),
considerando que o ponto de partida para a criacdo do seu MJ € o sistema que vai utilizar e que
a forma de jogar tem de ser adequada ao grupo e ao contexto, a organizagdo coletiva tem de ter
suporte na capacidade individual, mas diz-nos que o maior desafio do treinador na construgédo

do MJ é a forma como conjuga as caracteristicas dos seus jogadores a sua ideia de jogo.

4.1.1. Sistema Tatico

E muito importante definir em que sistema tatico se trabalha, pois os jogadores querem
saber qual o espaco que ocupam no campo, de modo a sentirem-se confortaveis, sabendo qual
0 seu espaco e definindo assim as suas dindmicas, percebendo onde sdo ou ndo influentes no

jogo e na equipa (Castelo, 2020).
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Definiu-se como ST predominante o 1:4:3:3, devido a facilidade de adaptacdo dos
atletas que vem dos escalGes abaixo que trabalham todos neste mesmo ST, uma vez que o ST
alternativo era o 1:4:4:2 (losango), definiu-se que este seria alternativo, devido a grande
quantidade de Médio Centro (MC) que se tinha dentro do plantel, conforme podemos analisar
na Figura 4.

t

\|£1!:|", ‘ \|
|| P

4.1.2. Momentos do Jogo

Defendeu-se a existéncia de quatro momentos de jogo (Figura 5), onde foram
diferenciados 0os momentos com bola, dos momentos sem bola, tal como nos sugere Castelo
(2003).

Com bola foram definidos dois momentos:

e TO, momento de recuperacao da posse da bola e orientacdo das a¢Oes rapidamente para
0s objetivos pretendidos;
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e 0O, onde a equipa ja se encontra organizada ofensivamente e tem todas as dinamicas
estabelecidas, para as diferentes fases de construcao do seu jogo e de acordo com o setor
e o corredor onde se encontra a bola.

e Sem bola foram definidos também dois momentos:

e TD, momento em que se perde a posse da bola e tem de se definir a forma como se reage
a perda da mesma e 0s espacos para onde direcionamos 0 adversario;

e 0D, onde se definiu de que forma a nossa estrutura defensiva € montada, equilibrando-
se de forma a proteger a baliza e criando zonas de pressdo que facilitem a recuperacéo

rapida da posse da bola.

CRGANIACAD
IR OFEMEIVA
o rapico
5 m Largura e K
ofundidade
i TRAKIICEAD MODELC TRANSICED
CFENS T A DE DEFERETVA
JOGO
Condicionar, direcionar & pressionar CRGANTACAD

— DEFEMNEIVA

Mogdes espacias, Referéncio- bola

Figura 5 - Exemplos dos Momentos do Jogo do Modelo de Jogo Vitdria F.C. - Futebol Formagéo

4.1.3. MJ - Organizacéo Ofensiva

Macro Principio: procurar aproveitar os espagos em Largura/profundidade tentando
criar desorganizacdo na equipa adversaria, quando esta se encontra sem bola.

Subprincipios (12 Fase de Construcao):
e Largura e Profundidade
e Grcomo 3° Homem
e Rececdo para espaco interior

29

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Orelha Nicolau | Relatério de Estagio Equipa Sub 19 - Vitéria FC 2019/20

e DCe DL em linhas diferentes

e Jogo exterior

e Criacdo de espaco para MC

e Passe longo

e Linhade 3 a construir (Com DC, DC e GR)

Nas imagens alusivas ao MJ, todas os circulos vermelhos sdo exemplificacbes do

posicionamento dos adversarios.

Na Figura 6, referente a 1* FC, considerou-se a utilizacdo do GR como 3° homem,

sempre que os DC dessem largura ao jogo, exceto quando o MC baixe para construir.

Quando néo existir solugdes proximas, pretende-se jogar mais longo, nos MC ou nos

DL que se encontram projetados.

Figura 6- Exemplo da 12 FC

(22 Fase de Construcao):

e Criagdo de Triangulos

e Apoio frontal

e Dindmica do 3° Homem

e Corredor fechado vs. corredor aberto
e Jogo exterior vs. jogo interior

e Procura do espacgo Interior
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e Movimentos de rutura

e Procurarlvs.1

A Figura 7 apresenta-nos algo que se pretendia muito durante a 22 FC, a criacdo de
espacos para o envolvimento de um 3° Homem, levando a que 0 mesmo recebesse a bola sem

oposicao, devido aos arrastamentos e aclaramento de espacos criados pelas movimentac6es dos
seus colegas.

Figura 7- Exemplo da 22 FC- Sub dindmica do 3° Homem

(32 Fase de Construcao):

e Ocupacéo das zonas de finalizacao
e Extremos como Referéncia
e Potenciar acdes de finalizacdo de média e Longa distancia
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M AV- 12 poste

Ext Contrario- 22 Poste
MO Proximo- Cobertura
MO distante- Penaltie
M. Def.- Entrada da area
DL Proximo- A envolver
se necessario e util

Figura 8- Exemplo de 3% FC-criagdo, 1x1 e ocupacéo das zonas de finalizacdo

4.1.4. MJ- Transicao Defensiva

Macro Principio: pressao imediata sobre a bola (jogadores proximos do CJ)

1° momento (Pressdo sobre o 2° momento 3° momento
portador da bola) (cortar linhas de passe) (Campo Pequeno)

Figura 9- Exemplo de TD, bola no corredor central
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4.1.5. MJ- Organizacéo Defensiva
Macro Principio: condicionar as a¢6es ofensivas do adversario, direcionando-as para 0s
corredores laterais de forma a trancar a zona e pressionar para recuperar a posse de bola.
Subprincipios (Bola no Setor Ofensivo):

e Pressio Alta
e Subir Linha

e Bloco Compacto

Figura 10 - Exemplo de Organizacdo Defensiva, bola no Setor Ofensivo

(Bola no Setor Médio):

e Bola no Corredor Central- Concentragdo no Corredor Central

e Bola no Corredor Lateral Equilibrio do DL contrario
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Figura 11 - Exemplo de Organizacdo Defensiva, bola no Setor Médio
(Bola no Setor Defensivo):

e Ocupacéo das zonas referéncia em bolas de cruzamento
e Extremos como referéncia para T.O. (Ext mais distante do centro do jogo)

e Impedir acGes de finalizacdo de media e longa distancia (Ext mais proximo do centro

do jogo).

Legenda:

1-DC no 1° poste

2 -DL 2° poste

3 - MC no Penalty
4-AV distante para TO

5- AV préximo para
impedir média e
longa disténcia

Figura 12- Exemplo de Organizacéo Defensiva, bola no Setor Defensivo
4.1.6. MJ- Transigdo Ofensiva

Macro Principio: procurar aproveitar os espacos em Largura/profundidade criados pela

desorganizacdo momentanea da equipa adversaria.

Este era 0 Macro Principio que estava definido, sendo igual ao da OO e ap0s ter
terminado a ED, sugeriu-se que a definicdo do Macro Principio da TO, seria: Recuperacdo da
bola em CC, orienta para jogo exterior. Recuperacdo da bola em CL, jogar na profundidade ou
procura dos MC.
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1° momento 2° momento 3° momento
(Saida da zona de pressdo) (Avancados como referéncia) (Campo Grande)

Figura 13- Exemplo de Transicdo Ofensiva

A Figura 13 mostra o antes definido como descri¢cbes graficas para a TO, mas
considerou-se que de acordo com a recuperacao da bola nos diferentes Setores/Corredores 0s
comportamentos eram distintos, como nos apresenta a Figura 14 abaixo, demonstra o padréo

do passe que se pretendia realizar a partir do setor/corredor da recuperacgao da posse da bola.

Figura 14- Padrédo de passe na TO

4.1.7. Esquemas Taticos Ofensivos

Os ET Ofensivos tinham diversas variantes, sendo que as mesmas eram alteradas
consoante o adversario, conforme poderemos verificar na Figura 15, onde apresentamos um

canto curto com variantes, um canto para jogo aéreo ao 2° poste com bloquei e com solucdes
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recuadas para média e longa distancia e um livre lateral ofensivo, com jogadores a atacarem as

referéncias estipuladas.

Figura 15- Exemplos de ETO do nosso MJ

Na Figura 16 temos um livre lateral e um lancamento lateral, o livre denominava-se
“triangulo”, com um jogador a sair da barreira para existéncia de uma combinagdo direta e no
lancamento existiam trocas posicionais entre Avancado (AV) proximo e MC, com bola a entrar

na referéncia ofensiva que era sempre o AV distante.

Figura 16- Exemplos de ETO do nosso MJ
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4.1.8. Esquemas Taticos Defensivos

Na Figura 17 podemos verificar a forma como a equipa defendia a zona tanto o canto
como o livre, sendo que no canto definia-se que na posi¢do um estaria o jogador mais alto, na
posicdo dois o jogador mais baixo e na posicdo quatro o jogador mais rapido para uma rapida
transicdo ofensiva e no livre, colocavamos o jogador da posi¢do dois na cobertura a barreira,

caso entre uma bola para cruzamento e nas posi¢Ges quatro e seis 0s jogadores mais altos

I I

- I U U
|

B

Figura 17- Exemplos de ETD do nosso MJ

Todos estes exemplos de ET Ofensivos e Defensivos, foram retirados do MJ e alterados
quando se considerou pertinente, para adaptar do ponto de vista estratégico ao jogo ou apenas
por necessidade ao nivel do desenvolvimento e necessidades da equipa. Serviu sempre como
base estrutural, mas nunca de forma estanque, nem impeditivo do desenvolvimento de um bom
trabalho, adequado a tudo o que era considerado pertinente com o desenrolar das UT, MC’s,
MSC e todos 0os momentos competitivos que lhes estavam inerentes.

37

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Orelha Nicolau | Relatério de Estagio Equipa Sub 19 - Vitéria FC 2019/20

4.2. Modelo de Treino

O MT e MJ, devem estar interligados e muito bem coordenados, de modo a criar padrées
a nivel individual e coletivo que sejam identificaveis no momento competitivo (Carvalhal,
2002; Tamarit, 2013a).

Considera-se importante ndo fragmentar, mas manter todas as Dimensdes do treino
interligadas e se possivel na medida que o0 jogo necessita, ou seja, devemos treinar se possivel

sempre proximo do nosso jogar (Maciel, 2020; Tamarit, 2013Db).

Na visdo de Seirul-lo (2015), considera-se que a evolugdo ao nivel do treino e as no¢bes
da dominante fisica tém evoluido muito ao longo dos anos, mas que ndo se consegue entender
a preparacao fisica isolada do que é o Futebol como um todo, para ele a preparacéo fisica de

forma isolada, como correr na praia ou nos jardins, ndo existe no futebol.

O TP considera que se deve desde o primeiro dia treinar em especificidade, com uma
intensidade alta, nunca perdendo a nogéo que os exercicios estdo relacionados com a “nossa”

forma de jogar (Carvalhal et al., 2014).

Se o treinador no seu MT ndo realizar exercicios especificos para o seu MJ, gasta
energia, tempo e perde a confiangca dos jogadores, pois 0s padrdes de jogo derivam do que

acontece no nosso treino, logo o MJ e 0 MT sdo indissociaveis (Castelo, 2020).

A especificidade é enorme e distinta, quer das modalidades individuais, quer de
modalidades coletivas (Basquetebol, por exemplo), em que a predisposi¢do corporal é diversa,
pois o tipo de esfor¢o como séo concretizadas as agdes sdo completamente diferentes, a matriz
e 0 gesto técnica realizado no Futebol é algo muito especifico e que deve ter uma atencdo

diferenciada na forma como preparamos os atletas para as suas a¢6es (Seirul-lo, 2015).

A especificidade do Futebol pode ser trabalhada através de Jogos Reduzidos (JR), pois
estes permitem trabalhar a mesma capacidade fisica, quer em regimes aerdbios e anaerdbios
num jogo formal de futebol, sendo que os efeitos podem ser diversos, dependendo do numero
de jogadores, do espaco, da existéncia de GR, do golo, entre outras condicionantes (Aguiar,
Botelho, Lago, Magas, & Sampaio, 2012). Sendo que os JR quando ndo sdo bem planeados e
aplicados no contexto de treino, 0 Seu mau USO OU O Seu UusO excessivo pode levar a criar

situacOes de sub-rendimento ou de Overtraining (Malone et al., 2021).
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4.3. Modelo de Observacéo e Analise

O MOA, esta estritamente ligado ao MJ pois um vai ser construido/alterado sempre com

base no outro.

A andlise do jogo tem como grandes vantagens a possibilidade de construir modelos de
atividade individuais e coletivos, identificando as dindmicas ou a auséncia das mesmas,
promovendo o treino para a especificidade que se pretende. A evolucdo dos métodos de anélise
a nivel tecnolégico, ndo os torna mais eficazes, mas permite que 0S Seus processos sejam mais
rapidos (Garganta, 2001).

A andlise do jogo ndo é mais do que o estudo do contetido do jogo, do comportamento
dos jogadores e das equipas, de modo a melhorar a qualidade dos mesmos (Peixeiro, Baltasar,
& Pimenta, 2020).

Todas as ferramentas de anélise de desempenho podem ajudar o treinador a modificar o
seu treino de acordo com as necessidades de potenciar o comportamento tatico dos seus

jogadores (Memmert, Lemmink, & Sampaio, 2017).

No caso da equipa técnica os métodos para a Observacdo e Andlise ndo eram métodos
muito avancados, mas o AN tinha todos os momentos competitivos filmados, através de uma
camara Sony Handycam HDR-CX405, associada a uma estrutura HI-POD LITE LX25, que lhe
dava uma perspetiva de filmagem adequada ao pretendido, posteriormente trabalhava as
filmagens que realizava (recortando e inserindo algum género de legendas) através do Windows
Movie Maker e ndo numa plataforma concebida especificamente para a Observacao e Andlise,
como muitas que existem (como por exemplo LongoMatch, VideoObserver, entre outras),
devido a ndo ser uma exigéncia do TP e por facilidade do AN, pois foi o primeiro trabalho que
este realizou e utilizou ferramentas que dominava, sendo que a apresentacao aos jogadores era

feita através do Power Point.

Ao desenvolver-se as plataformas de observacéo e analise, bem como as capacidades
das mesmas em fornecer dados, cada vez se torna mais necessario uma l6gica multidimensional
para avaliar as mesmas, com pessoas mais capazes e conhecimento mais profundos, o que
certamente vai ser benéfico para outras areas da ciéncia desportiva (Rein & Memmert, 2016).

Para poder interpretar a complexidade da informac&o retirada, o0 AN tem de ser alguém que
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entenda muito bem o jogo, ndo pode ser um especialista apenas em informatica, sempre que

possivel um analista deve ser um treinador (Garganta, 2001; Peixeiro et al., 2020).

O MOA da equipa Sub 19 do VFC, dividia-se em 3 vertentes:

Observacao da Proépria equipa

A observacdo da propria equipa tinha momentos distintos, pois realizava-se a

observacao dos treinos e dos jogos.

A filmagem dos treinos dava a possibilidade a equipa técnica quando existisse davidas
relativamente a forma como tinha sido realizado algum exercicio no treino que internamente a
equipa técnica conseguisse rever e ainda quando existisse algum comportamentos desviante de
algum atleta, esse seria chamado a parte e a equipa técnica teria imagens caso considerasse
pertinente para exibir. Nos jogos, o objetivo era avaliar o trabalho realizado durante os MC's e
a forma como o mesmo era aplicado em momento competitivo, dando-nos a possibilidade de
avaliar o desempenho/empenho da equipa em termos coletivos/individuais.Para explicar erros,
e acOes que considerdvamos positivas, focando nos momentos essenciais de preparacdo para
jogo, era também utilizada a Tabela 13, presente no Anexo 6, para andlise estatistica da nossa
equipa, que permitia ao intervalo do jogo ajustar o pretendido do ponto de vista estratégico com
0 gue estava a acontecer no jogo (corredor a explorar por exemplo), possibilitando também no
final do jogo analisar a questdo das perdas de bola e verificando o volume de cada tipo de
exercicio realizado, se existia necessidade de aumentar/diminuir o volume dos exercicios de
OO ou de MPB (por exemplo), bem como se estaria com um nimero baixo de recuperacdes e

se necessitaria de aumentar o trabalho de exercicios relacionados com a OD e TDEF.

Normalmente eram recortados momentos do treino de ET e mostrava-se o pretendido
antes do jogo, assim considerou-se que os atletas ao serem confrontados com as proprias

imagens e por consequéncia com as suas acdes, retificavam os erros com maior facilidade.

Desta forma ndo dava margem para que 0s jogadores colocassem em ddvida a opinido
do TP.
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Observacao Individual na propria equipa

O resultado e desempenho das equipas sdo expressos pelas individualidades e pelas suas
habilidades posteriormente representadas dentro de um coletivo (Memmert et al., 2017), logo é
de extrema importancia a avaliacdo do jogador do ponto de vista individual, de modo a

condicionar 0 mesmo, para que obtenha o sucesso que desejado.

Em diversos momentos os atletas eram chamados a parte de modo a observarem-se e
verificarem o que estava a falhar a nivel do seu desempenho, empenho, no¢des técnico-taticas
e predisposicao para treino/jogo e frequentemente os atletas solicitavam os jogos ao AN para

se observarem e verem o que poderiam melhorar.

Observacao da equipa adverséaria

O estudo/anélise qualitativa da interagdo pode ser complementado por uma analise
guantitativa, reconhecendo indicadores de fraqueza significativa, insignificantemente rara, ou
apenas indicadores para confundirem o adversario, sendo que o que importa realcar é o
resultado final da combinacdo de todas as analises feitas, permitindo obter os padrdes e
dindmicas do adversario e assim explorar ou condicionar o que se acha pertinente. No caso do
MO do ADV, era realizado um relatério da equipa adverséria, dividindo a observacao pelos
guatro momentos de jogo, essa era realizada na seguinte ordem: organizacdo ofensiva;
organizacao defensiva; transicdo defensiva; transicdo ofensiva; esquemas taticos defensivos;
esquemas taticos ofensivos. De referir que para cada um destes momentos procurou-se
identificar: os aspetos mais fortes e fragilidades da equipa; os padrdes de jogo (Ventura, 2013),

tendo nogdes do 11 adversario que jogava com maior frequéncia, conforme Figura 18 indica.

41

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Orelha Nicolau | Relatério de Estagio Equipa Sub 19 - Vitéria FC 2019/20

.

'z Observacao e Analise

O Estrutura Base da Equipa: 1-4-3-3

¥ Equipa Analisada: Académica de Coimbra

¥ Jogos Observados: Vilafraquense x Académica (1-4)

Académica x Alverca (2-2)
/Cl

Figura 18- ST e 11 frequente do ADV

O acesso ao ST ndo garante perceber as dindmicas, mas permite entender a forma como
a equipa inicialmente se vai posicionar em campo e qual a sua predisposi¢do na forma como
vao abordar 0 jogo, pois muitas vezes as equipas tém sistema de jogo predominantes e
alternativos, para abordarem questdes estratégicas e com esse conhecimento antecipado,

consegue-se ter no¢do da forma como encaravam inicialmente o jogo e 0 ADV.

Nos jogos observados dava-se sempre prevaléncia a um jogo fora e a um em casa,
quando possivel eram observados mais jogos e os critérios eram alargados a equipas que
jogavam de forma semelhante a prépria equipa, permitindo entender a forma como a equipa
adversaria explorava o seu jogo OF e as suas referéncias individuais, permitindo dessa forma

estabelecer os aspetos a considerar no trabalho de OD, conforme Figura 19.

Percebendo dessa forma os pontos fortes e que deveriamos condionar quando a equipa

adversaria se encontrava na posse de bola, conforme Figura 19 nos demonstra.
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Entendendo a forma como a equipa ADV se organizava do ponto de vista DEF,

enguanto estrutura, as suas caréncias, pontos fortes e as suas referéncias individuais.

Padrdo Colectivo na Equipa da Académica
(Condicionar)

= Dificuldades em ligar o jogo de forma apoiada e entre todos os sectores
» Distdncia sectorial na 12 fase condiciona apoiospara ligar o jogo
*= Tendénciade jogar nos movimentos de profundidade do Extremo Direito

Figura 19- Momento Ofensivo Adverséario a condicionar

Podendo entender o oposto, ou seja, 0s pontos frageis na estrutura adversaria e que

deveriamos explorer, conforme Figura 20 abaixo inserida.

Padrao Defensivo na Equipa da Académica
(Explorar)

b STFATA X AN

* Posick to adiantado do Sector Médio e Ofensivo na 12 fase de construgdodo

adverséario
* Recuperacdo lenta dos Médios Interiores

* Espago no corredor central em zona de criagdo quando a bola entra no corredor lateral

Figura 20- Momento Defensivo adversario a explorar

43

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Orelha Nicolau | Relatério de Estagio Equipa Sub 19 - Vitéria FC 2019/20

Os ET eram muito importantes, pois o TP acreditava que muitos dos jogos neste
campeonato eram decididos em lances precedidos de ET, logo existiam videos sobre esses
momentos para apresentar a equipa durante 0 MC’s ou nos momentos antes do jogo. A Figura
21 representa algumas imagens retiradas dos videos dos ET dos ADV.

Bolas Paradas — Cantos Ofensivos Cantos Defensivos

Figura 21- - Exemplo de imagens retiradas do video dos ET do ADV
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Com o acesso aos ET do ADV, permitia trabalhar nos treinos dedicados aos ET, levando

em conta as fragilidades e pontos fortes relatados nos videos (cujas figuras anteriores retratam)..

Através da andlise estatistica do adversario realizada pelo AN, consegue-se entender a
ultima série de resultados do adversério direto, bem como o nimero de golos sofridos e

marcados, percebendo assim 0 momento em que a equipa se encontrava, conforme Figura 22.

B
Anadlise Estatistica

TOTAIS POR COMPETICAQ

FACTOS
-;-.-.‘ Sul A g 3 F) 3 815 18 1 0 El DDDVE 1 8 YA

8 —
RESULTADOS 15 @e
[ 0131005 1500 {¢) FCAlerca 22 1B Jun 50l 19720 i
WIS 1500 () Vilafrangu I Junt Sl 1920 7

o e DODVE | 24e | Tini | D | B | Tis
@ 0104522 1000 (€) sporting I Jun 4 Sul 19720 )
@ w0sas14 1700 I Jun & S0l 19720 I
@ w5501 110 B o . e 2T | D |98 s | Do | o
£ RUER STV} 22 I o a5l 19720 5 a e e
@ w0817 1700 (Q) amoraFe 42 1 Jun s sul 19/20 2
@ o410 1700 () uDLeina 03 I o 4 Sl 19720 i 3 3 »1

Figura 22- Exemplo da Anélise Estatistica do adversario
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Capitulo V- Processo de Treino
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Iremos analisar o processo de treino ao longo da ED, passando pela forma como se
organizava o MC’s, verificando volumes dos exercicios utilizados e relacionando-os com 0s
diversos periodos da ED, abordando questfes como a disciplina e as lesdes que existiram ao

longo de todo o processo.

5.1. Enquadramento Conceptual

O Treino é um processo coordenado, arrastando consigo todas as dimensdes (Fisica,
Psicoldgica, Técnica, Téatica) que para ele assumem igual importancia, mas querendo sempre
niveis de desempenho elevados, ou seja, querendo que os atletas apresentem sempre um

rendimento elevado, mas regular ao longo de toda a ED (Carvalhal et al., 2014).

O processo de treino visa a construcdo de uma forma de jogar que provém da
organizacdo comportamental dos jogadores nos diversos momentos de jogo (Silva, 2008).

No periodo pré-competitivo ndo se modificou a forma como se viria a trabalhar no
decorrer da ED, iniciaram-se os trabalhos sempre num regime de especificidade, indo em busca

da forma de jogar que a equipa técnica idealizava.

Desde o primeiro dia treinou-se a forma de jogar pretendida pelo TP, esta visava que 0s
exercicios estivessem correlacionados com a ideia de jogo, manifestando-se de uma forma
especifica em funcédo da escolha de exercicios inventados de forma a modelar a forma de jogar-
Matriz Conceptual (Carvalhal et al., 2014).

A metodologia de treino, representa a coordenacdo entre o comportamento dos
jogadores e o ritmo como executam as suas a¢des durante todo o processo de treino, sendo que
esta metodologia, deve estar enquadrada num dispositivo estrutural (Castelo, 2008), para além

desse, deve contemplar tudo o resto que o MJ defende.

A Taxonomia dos Exercicios, que foi utilizada de modo a facilitar o trabalho na recolha
de dados e acompanhamento do tipo de exercicios que eram utilizados ao longo de toda a ED,

é fundamentada por Castelo & Matos (2009) que divide os exercicios em trés grandes grupos:

e Meétodos Gerais de Preparacdo (Forca, velocidade, Prevencdo, Alongamentos,
Agilidade, etc.);
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e Meétodos Especificos de Preparacdo Geral (Ap. Técnico, MPB, Circuito, Ludico —
Recreativo);

e Métodos Especificos de Preparacdo (Finalizacdo, Metaespecializados, Padronizados,
Setores, SFJ e Competitivos) (Castelo & Matos, 2009).

Realizado o Planeamento anual, conforme Figura 36, presente no Anexo 1, onde se
inseriu todos os aspetos referidos acima, entre outros, de modo a ter uma base sobre a qual se
poderia trabalhar e alterar como seria previsivel, assim através da visdo em relacdo ao futuro
que se desejava 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.

Inicialmente foram necessarias duas semanas para fechar o plantel, garantindo um
aumento do volume e adaptacao ao esforco dos atletas, iniciando o processo de treinos no 3° e
4° MC’s com questdes relacionadas coma OD e TD, no 5° e 6° MC’s foram trabalhadas questdes
relacionadas com a OO e TO, deixando o0s esquemas taticos para a semana em que se iniciou a

competicdo, tentando assim que o0s jogadores assimilassem as ideias gerais do MJ do TP.

Relativamente ao processo de recupera¢do pos jogo que grande parte das equipas levam
em conta no dia/dias seguintes a competicdo, considera-se dever fazé-lo de forma ativa, pois ha
guem defenda que ao fazé-lo dessa forma para além de ndo influenciar negativamente, ajuda a
acelerar o processo de recuperacdo (Tamarit, 2013b), algo que a equipa fazia, mas ndo no dia
seguinte ao jogo, pois jogando ao sabado, folgava ao domingo e mesmo o TP achando que faria
sentido do ponto de vista da recuperacédo, ndo abdicava da folga ao domingo, pois considerava
fundamental para os jogadores terem um dia no fim de semana para estar junto das suas familias,

considerando que era benéfico para a recuperagdo mental.
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5.2. Microciclo Padréao

O MC’s Padrao, foi composto por 4 treinos, de segunda a quinta feira, folgando sempre
a sexta e jogando ao sabado, conforme Figura 21 abaixo.

O treino de segunda feira era sempre realizado pelas 18h30, devido a impossibilidade

profissional de varios elementos da equipa técnica, os outros dias eram sempre pelas 17h30.

Normalmente o treino de segunda feira, era sempre com um exercicio
descontextualizado e um ludico-recreativo para os atletas que jogaram mais de 45 minutos e 0s
restantes faziam um exercicio competitivo ap0s terem realizado um exercicio
descontextualizado, inicialmente todos realizavam 10 a 15 minutos de corrida continua com o
objetivo principal do treino ser a recuperacdo de forma ativa e o garantir algum volume de
trabalho aos atletas que ndo competiram no fim de semana, considerou-se apropriado que todos
os atletas integrassem este periodo de corrida continua, de modo a permitir algum contacto entre

0s mesmos, onde falariam e estariam um pouco menos controlados pela equipa técnica.

O treino de terca feira estava normalmente relacionado com questdes de OD e TD, na
quarta Feira estava direcionado a questdes de OO, Sectorial e Intersectorial e o de quinta feira
estava relacionado com questdes de finalizacdo e ET, conforme Figura 23 refere, de forma
detalhada.

Exemplo Microciclo- Iniciados A + Futebol Especializado

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado Domingo
Objetivos: .
P]rinci 0 Objetivos: Objetivos: Objetivos:
: *+ FasesdoJogo + Fases doJogo * Esquemas
ESDEC_I |::os * OrganizagOes * Organizagdes Taticos;
+ Transicdes + Finalizagdo
. - Enfase nas relacoes: Enfase nas relacdes: 2
Enfase nas relacoes: . . Enfise nas relacGes: © =2 ©
Inter — Setoriais « Inter — Setoriais o E’_ o
Individuais . Sectoriais 2 2
- Coletivas - Coletivas = g =
Variantes: . . ©
Variantes: Variantes: Variantes:
- Tempo+ . Tempo ++ - Tempo ++ . Tempo —
Espago — - Espaco ++ - Espago ++ . Espaco+
Q 1 —_
Ne de jogadores — | N¢ de jogadores ++ | - N2 de jogadores ++ | . N2 de jogadores +
uT1 uT2 uT3 uTa F1 Jogo F2

Figura 23- Exemplo do MC’s padrio de Treino do VFC- Futebol Especializado
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A equipa tentou sempre criar uma sequéncia logica, enquadrando 0s exercicios
descontextualizados realizados na parte introdutdria com o exercicio seguinte, por exemplo: na
parte preparatoria do treino de terca feira realizava-se um exercicio de transi¢do defensiva, o
1° exercicio do treino teria de estar relacionado, podendo ser por exemplo um “Meinho” por
duplas onde o jogador que perdia bola, teria que reagir com o seu par e tentar recuperar a mesma
0 mais rapido possivel, sendo que o exercicio da parte principal iria ter como principais
comportamentos, as anteriormente focadas, o treino de quarta feira iniciaria com situacoes de
MPB, passaria para situagdes proximas do contexto competitivo, terminando quase sempre com
Jogo Formal e o de sexta feira, iniciava com movimentacdes padrdo de finalizacao,
posteriormente incluir-se-ia nesses padrdes a¢oes de finalizacdo que no ultimo exercicio com

oposic¢do queriamos ver aplicadas.

As capacidades fisicas ndo eram contempladas no planeamento, a prioridade eram as
questBes de carécter tatico (organizacdo principalmente), levando também em consideragéo

questdes técnicas e motivacionais (muito relacionadas com 0 momento e resultado competitivo)

Relativamente as questdes fisicas, apenas se controlava a intensidade dos exercicios em
particular e da Sessdo de Treino (STR) em geral, ndo se relacionando as capacidades fisicas
com o planeamento. A questdo da prevencdo das lesGes que ficou a responsabilidade do TE,
inicialmente definiu-se que seria 1 STR/MC’s, mas rapidamente isso foi alterado e comegou a
fazer-se apenas quando o TP considerava pertinente, solicitando os grupos musculares em que

se incidia e se a forma era grupal ou em circuito.

Quando o TE sugeria uma alteracéo, que considerava poder melhorar alguns aspetos no
planeamento, levando em consideracdo as capacidades fisicas a trabalhar em cada dia, o TP
achava que ndo era necessario, referindo que se fosse no futebol sénior/profissional talvez
levasse em conta esta questdo, mas tratando-se de um escaldo da formacéo, considerava que era
mais importante o aperfei¢coar do conhecimento do jogo nos jogadores, ndo achando necessario

essa alteracdo no planeamento.
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5.3. Microciclo Semanal — Planeamento vs. Operacionalizacéao

A maior diferenca entre os volumes, refletiu-se no volume dos exercicios competitivos,
onde por vezes se realizava ajustamentos aos periodos que se tinha definido inicialmente, sendo
que ndo houve registo dessas alteracbes de forma rigorosa, devido ao TE, estar focado em

diversas tarefas no treino.

Este facto deveu-se a sensibilidade que os treinadores iam tendo durante os exercicios e
que originava periodos de pausa superiores ao estabelecido ou repeti¢cdes mais prolongadas até
se obter o efeito pretendido nos comportamentos técnico-tatico-estratégicos dos

jogadores/equipa,

Podendo abdicar-se inclusive do exercicio competitivo, se 0 TP achasse prioritario o

desenvolvimento das a¢des a trabalhar em determinados exercicios.

Todo o planeamento era alvo de pequenas alteracdes, ou seja, por vezes 0S exercicios
poderiam ganhar ou perder alguns minutos, de modo a tentar-se que do ponto de vista da
aquisicdo fosse o desejado inicialmente. A ideia passava por tentar que os treinadores
estivessem atentos aos indicadores do treino e dos jogadores que os integram, verificarem se 0s
exercicios necessitavam de pequenos ajustes, uma vez que 0 mesmo exercicio para 0s mesmos
jogadores, mas em dias diferentes, geravam naturalmente reacfes diferentes, consoante 0s
estimulos que os jogadores receberam naquele momento do treino, dia ou semana. Tal facto
ndo implicava grandes alteracdes a um nivel geral no planeamento, que de uma forma global

era mantido conforme idealizado inicialmente.
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5.4. Controlo do treino

No controlo do treino para além da verificagdo dos contetidos abordados de acordo com
o planificado e na reflexdo pos treino de toda a equipa técnica, foi ainda criada uma tabela em
Excel onde se insere os minutos de treino de cada tipo de exercicio, conforme a Tabela 3 indica,
para posteriormente no final de cada MSC, se verificar o tipo de exercicios que eram mais e
menos utilizados, comparando com as ilagfes que se tiravam dos jogos até ao momento,
percebendo o caminho que se teria de levar de modo a corrigir as lacunas encontradas ao nivel

do processo de treino.

Apds a tabela, foram criados graficos no final de cada MSC para que a leitura fosse mais
facil e intuitiva, tentando chegar a conclusdes relativamente a varios parametros de controlo do

treino, como por exemplo:
e Volume da UT, para concluir o Volume dos MC’s e respetivos MSC,;
e Métodos de Treino mais utilizados, respetivo volume e percentagens;

e Tipologia de Ex mais utilizada, diferenciando Periodos da ED.
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5.5. Volume, n° de STR, de JP e JO ao longo da ED

Na Tabela 3 verifica-se que ao longo da ED, a equipa realizou 134 STR, durante nove
MSC e 37 MC’s entre julho de 2019 e margo de 2020, realizando 26 Jogos Oficiais (JO) e 16

Jogos de Preparacdo (JP), dando um volume total de 13609 minutos de trabalho realizado.

Em meédia por cada MSC realiza-se 15 STR, trés JO e dois JP, tendo um VOL médio de
1765 minutos ¢ em cada MC’s uma média quatro STR, um JO, um JP, tendo um VOL médio
de 368 minutos.

Concluindo assim que o periodo da ED que teve maior VOL a todos os niveis, foi o PP
(1°MSC), com 1890 minutos, onde se realizou sete JP, sendo o segundo e terceiro MC’s os que
tiveram maior VOL em toda a ED, 544 e 542 minutos, respetivamente, tal facto deveu-se ao
namero de JP realizados durante este periodo, pois apesar de o foco do TP ser o regime de
intensidade com que se trabalha, houve o objetivo de garantir VOL competitivo a todos os
jogadores, de modo a que estes comecassem num patamar de igualdade para o inicio da

competicdo oficial.

O MSC onde se realizou menor nimero de STR foi 0 8° MSC com 13 STR realizadas

(ndo contabilizando 0 9° MSC, devido a sua interrup¢do precoce).

O MSC com menor nimero de JO, foi 0 2° MSC, tal facto deveu-se a uma alteracdo da

3% jornada a pedido do SCP, que se jogou posteriormente, ndo contabilizando o 9° MSC.

O Unico MSC onde ndo se realizou nenhum JP foi 0 3° MSC, pois a equipa teve JO todos

os MC'’s e considerou-se que ndo seria benéfico a realizacdo de mais momentos competitivos.

Foram contemplados o VOL dos MC’s e MSC, sem jogos e englobando todos os
momentos em que se realizou JP e JO, pois o TP queria perceber a nivel do treino de que forma
distribuia o tipo de exercicios gque trabalhava (conforme se pode verificar no subcapitulo 5.6.)
e posteriormente o niamero de JP e JO que foi realizado, tentando equilibrar o VOL competitivo

ao longo da ED, quando existia lacuna de JO, preenchendo com JP.

O 9° MSC foi 0 que teve menor VOL, devido a Pandemia “da Covid-19”, que originou
o término da ED, sendo este MSC constituido apenas por dois MC’s. O 2° MSC o que teve

menor impacto com 1410 minutos, contendo apenas dois JO e um JP, apesar de ter sido
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realizado 15 STR, valor dentro da média das STR/MSC, conforme indicado na Tabela 3 abaixo

inserida.

Tabela 3- Volume, n° de STR, de JP e JO ao longo da ED

MC's VOL c/JPe

MSC VOL c/JPe

STR JO JP STR JO JP VOLSTR VOL c/JP 10 10
1°MC 2 0 1 187 187 187
2°MC 5 0 1 339 429 429
1°MSC 20 0 7 3MC 5 0 2 454 544 544 1890
4°2MC 4 0 3 278 458 458
5°MC 4 0 0 272 272 272
6°MC 4 1 0 297 297 387
°MC 4 1 0 331 331 421
2MSC 15 2 1 8MC 3 0 0 291 291 291 1410
°MC 4 0 1 311 311 311
10°MC 3 1 0 236 236 326
11°MC 4 1 0 330 420 420
¥MSC 15 40 12°MC 4 1 0 226 226 406 1459
13°MC__ 4 1 0 217 217 307
14°MC 3 1 1 226 226 316
15°MC 4 1 0 309 309 399
42MSC 18 4 1 16°MC 4 1 0 321 321 411 1735
17°MC__ 4 1 0 301 301 391
18°MC 3 0 0 218 218 218
19°MC 4 1 2 277 277 387
200MC 3 0 0 209 389 389
¥MsC 15 33 21°MC 4 1 0 297 297 387 1505
22°MC 4 1 1 252 252 342
23MC 3 1 0 249 339 429
24°MC__ 4 1 0 305 305 395
ePmMsc 144 1 25°MC 4 1 1 258 258 348 157
26°MC 3 1 0 309 399 399
21°MC 2 1 0 155 155 245
28°MC 4 1 0 283 283 373
7°MSC 18 5 1 29°MC 4 1 0 321 321 411 1760
3°MC 4 1 0 277 277 367
31°MC__ 4 1 1 274 274 364
32°MC 3 0 0 228 318 318
33°MC 4 1 1 331 331 421
gMse 13 3 2 34°MC 3 1 1 292 382 472 1683
35°MC 3 1 0 292 382 472
36°MC 4 1 0 360 360 450
MSC 6 113 37°MC 2 0 0 146 146 146 5%
Totais 134 26 16 10259 11339 13609 13609
Meédias 15 3 2 4 1 1 277 306 368 1765
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5.6. Volumes Totais dos Métodos de Treino ao longo da ED

Ao longo da ED calculou-se os VVolume, percentagens e médias dos métodos de treino e dos
tipos de exercicio, tentando perceber se 0s mesmo iam ao encontro do pretendido, conforme

poderemos analisar na Figura 24 e 25.

Metodos de
Preparacéo Geral

e

2136
18%
Metodos Especificos
de Preparacio Meétodos Especificos
6743 de Preparagdo Geral
58%0 2778
24%
Figura 24- Volume e Percentagem por métodos de treino, ED 2019-2020
EC LR SEC.OLM.
4166 211
36% 2%
SEC.2.F.C SEC.1.F.C.
80 80
1%
0
1% PAD
70
0%
SEC.F.C. SEC.OLD.

30 j.8 ' 207
0% 0% 2%

Figura 245- VVolume por tipo de exercicio, ED 2019-2020

Os Métodos de Treino mais utilizados ao longo da ED, foram os Métodos Especificos
de Preparacdo (MEP), com 58% da utilizacdo geral, o que faz sentido, visto a metodologia de
treino querer garantir um trabalho com a maior especificidade possivel.
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Ao longo da ED os exercicios mais utilizados com 36% de utilizacdo foram os
Exercicios Competitivos (EC), seguidos dos Exercicios de Preparacdo Geral (EPG), estes
apesar da preferéncia pelo treino em especificidade, aparecem com uma importancia de 18%
na metodologia de treino utilizado, devido aos exercicios de aquecimento, onde com grande
frequéncia eram feitos exercicios de mobilidade articular, antes dos Exercicios de
Aperfeicoamento Técnico (EAT) e no final do treino sempre Alongamentos Estaticos (AE),
logo a sua interferéncia é notada em todas as STR e dai o valor ser dos mais elevados. O 3°
método de treino mais utilizado (14%), foram os EAT e tal facto deve-se a sua utilizacdo em

todas as STR realizadas.

Os Exercicios de Finalizacao (EF) tiveram grande influéncia, devido a considerar-se que
o plantel ndo tinha jogadores com caracteristicas finalizadoras. A equipa técnica tentou ao longo
de toda a época potenciar esse trabalho de modo a aumentar a eficacia, este tipo de exercicio
teve 10% do volume total, seguido pelos exercicios de Manutengdo da Posse da Bola (MPB)
com 7%, sendo o 4° mais utilizado, algo que a equipa dava muita prioridade, pois pretendia que
a equipa tivesse um jogo em posse, que controlasse 0 mesmo com bola e que fosse um jogo
atrativo. O 5° mais utilizado com 6%, foram as situacdes fixas do jogo, devido a ser uma equipa
fragil na bola parada, principalmente no jogo aéreo e tentou-se sempre aprimorar esse aspeto,

sendo uma das debilidades ao longo da época desportiva.

Todos os outros tipos de exercicio tiveram uma expressdo reduzida na metodologia de

treino.
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5.7. Comparacdo entre os Volumes/Tipo de Exercicio no Periodo

Preparatorio e Competitivo

SEC.OLO.
0%

0% 0% 1%
Figura 25- VOL/Tipo de exercicio, PP (2019/2020)

META
/ 1%
PAD

e )
SEC.F.C. ECLF. c SEC.OLO-_ SEC.OLM. SECZ(E/)LD'
0% 1% 1% 0% 1% 0

Figura 26- tendo um VVOL/Tipo de exercicio, PC (2019/2020)
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Apos a leitura das Figuras 26 e 27 percebeu-se que tanto no Periodo Preparatério (PP),
como do Periodo Competitivo (PC) o tipo de exercicios mais utilizados, de forma descendente,
foram os EC, EPG, EAT, EF, MPB e Setoriais de Organizacdo da Linha Média (SEC.OLM).,
conforme se confirma de forma simplificada na Tabela 4.

Tabela 4- Tipo de Exercicios no PP, PC e ED 2019-2020
Tipo de Exercicio PP PC ED

EC 50% 33% 36%
EPG 18% 18% 18%
EAT 14% 15% 14%

EF 6% 10% 10%
MPB 3% 8% 7%

SFJ 0% 7% 6%

LR 1% 2% 2%

SEC.OLM. 4% 1% 2%
SEC.OLD. 1% 2% 2%
SEC.1.F.C. 1% 1% 1%
SEC.2.F.C. 0% 1% 1%
META 1% 1% 1%
PAD 1% 1% 0%
SEC.F.C. 0% 0% 0%
SEC.OLO. 0% 0% 0%

Estes dados revelam o que se considerou inicialmente desejavel, pois era fundamental
desde o primeiro momento trabalhar de um modo semelhante, para moldar o trabalho da equipa

e por consequéncia a forma de jogar (Tamarit, 2013b).

Houve um aumento dos exercicios de Situa¢des Fixas do Jogo (SFJ) entre o PP e 0 PC,
pois foi algo que a equipa abdicou no PP, a considerar que as questdes de organizacdo setorial
e geral seriam de maior preponderancia no arranque da época desportiva, mas que no decorrer

do PC teve uma percentagem consideravel de utilizacdo (5%).

Ao nivel da organizacéo os exercicios que tiveram menos volume foram sempre ao nivel
do trabalho da Linha Ofensiva, tanto defensivamente, como ofensivamente, dando sempre um

volume superior ao trabalho com as Linhas média e defensiva nos dois momentos do jogo.
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Em todos os periodos de forma individual e na ED, apenas os EC e os EPG

representaram sempre mais do que 50% de todo o trabalho realizado.

Todos os exercicios tiveram uma utilizacdo em termos percentuais muito semelhante ao
longo da ED, os que mais se alteraram foram as SFJ, onde n&o teve utilidade no PP (0%) e no
PC (7%), devido a equipa ter abdicado de trabalhar esse tipo de exercicios huma fase inicial da

ED, por o TP considerar que as questdes de organizacao e dindmica da equipa eram a prioridade.

Os EF e de MPB tiveram um aumento consideravel comparando o PP com o PC,
evoluindo os EF de 6%-10% e a MPB de 3%-8%, aspeto que possivelmente se deve ao TP
pretender trabalhar questfes de organizacdo e utilizar os EC para criar dinamicas dentro da
equipa, em detrimento de potenciar estes exercicios que ao longo da ED tiveram impacto em

termos percentuais (10% e 7%, respetivamente).

Os Unicos exercicios que tiveram uma queda consideravel na passagem do PP para o
PC, foram os SEC.OLM e os EC, caindo de 4%-1% e 50%-33%, respetivamente, justificando

este decréscimo pelas razdes referidas anteriormente para fundamentar a queda dos EF e MPB.

Os objetivos no PP foram os de potenciar questdes relacionadas com organizacao e
criagdo de dinamicas dentro da equipa, trabalhando assim situa¢fes mais Macro, aproximadas
a contextos de jogo formal.

Os exercicios que ndo tiveram impacto nem no PP, nem ao longo de toda a ED, foram
os exercicios Padronizados (PAD), devido ao TP nao se identificar com este tipo de trabalho e
rejeitando trabalhar na criacdo de PAD, em toda a ED criou um Unico PAD, devido a equipa
técnica achar que poderia ser a melhor forma dos jogadores entenderem o que se pretendia, mas

o resultado final ndo agradou ao TP.

Devido ao TP nédo gostar de padronizar comportamentos dos jogadores, 0s exercicios
relacionados com o momento de finalizagdo, Setorial 22 Fase de Construcdo (SEC.2. F.C.) e
Setorial Fase de Criacdo (SEC.F.C.), ndo tiveram impacto (1% e 0% na ED), porque na
passagem da 22 fase de construcdo para a fase de criacdo, o jogador tinha toda a liberdade de
decisdo sobre o seu jogar, ndo eram definidos padrdes, e poucos ou nenhuns exercicios para
essa fase especifica do MJ, pois ao dar-se liberdade de criagcdo para os jogadores, esta fases do
jogar da equipa eram trabalhadas nos EC e nos EF.
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Relativamente ao exercicio com menor impacto em toda a ED, foi o exercicio Setorial
Organizacdo da Linha Ofensiva (SEC.OLO.), com 0%, devido ao trabalho constante nas
questBes de organizacdo defensiva, direcionadas para a linha média e defensiva, deixando os
comportamentos defensivos da linha ofensiva, para corre¢des nos EC, ai 0 assunto era discutido

com os jogadores das respetivas posicdes de forma a conseguir o pretendido pelo TP.

5.8. Disciplina

O clube tem um regulamento interno, para os casos de indisciplina ou que ndo se
cumpram regras de caracter geral e transversal a todos os elementos que integram a estrutura
do mesmo, mas internamente a equipa de Sub 19 criou um regulamento antes da época iniciar
e todos os atletas e equipa técnica concordaram com 0 mesmo. Este mencionava multas para
falhas de disciplina e regras basicas, como a pontualidade, chutar a bola quando o exercicio

parava, etc. O regulamento pode ser consultado na Figura 44, colocada no Anexo 6.

N&o existiram casos de indisciplina a salientar. Relativamente as regras que ndo iam
sendo cumpridas, o diretor da equipa ficou responsavel por fazer o registo das multas (o TE ndo
conseguiu ter acesso a esse documento), para que no final de cada més todos efetuassem o
pagamento, com o objetivo de no final da época ou em momentos oportunos, utilizar o dinheiro

das multas para realizar um almoco/jantar de equipa.
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5.9. Lesoes

Todo o género de lesGes ficava a cargo do gabinete de fisioterapia, com quem o TP
mantinha contacto regular e sempre que necessario/solicitado o Coordenador do gabinete de
Fisioterapia fornecia todos os dados relativos as lesdes que o TP considerava pertinentes,

fazendo um registo das ocorréncias, conforme dados fornecidos ao TE e presentes na Tabela 5.

Tabela 5- Exemplo de registos de lesdes

JOGADOR LESAO DATA ZONA GRAVIDADE TIPOLOGIA REGRESSO
RUTURA PARCIAL DO LLEE

GR1 LUXACAD DO COYOVELD 311019  COTOVELODTO  GRAUII TRAUMATICA
LIGAMENTO LATERAL
GR3 INTERNO/ENTORSE 071119 JOELHO DTO GRAU II TRAUMATICA 25/11/19
TIBIOTARSICA

LESAO DE ROTACAO DO ) -
GR4 DEROTAC 12110119 PE DTO TRAUMATICA 17/10119
DC3 ENTORSE LLE FEIXE ANTERIOR  04/11/19 T'B'OSTAES'CA GRAU | 26/11/19
DE1 APOFISITE ESQ 28/08/19 ILIACO ESQ SOBRECARGA 04/09/19
DE2 ESTIRAMENTO ISQUIOTIBIAL 03/09/19 'SQU?TTO'B'AL SOBRECARGA 25/09/19

QUISTO DE BACKER COM
MC3 INELAMAGEG DO POPLITEO 1000719  POSTERIORES

ESTIRAMENTO NOS LIGAMENTOS

MC7 e o oL ISA e 09/07/19  JOELHO DTO
AV2 PUBALGIA 04/11/19 PUBALGIA SOBRECARGA 18/11/19
AV3 CONCUSSAO CEREBRAL 06/11/19 CABECA TRAUMATICA 1111719

O TE tentou por diversas vezes recolher todos os registos de lesdo, junto do
Coordenador do gabinete da Fisioterapia, pois devido as suas multiplas tarefas ndo recolheu
esses dados, nem tinha capacidade para perceber os tipos de lesdo, no entanto por diversos
momentos tentou junto do responsavel maximo por essa tarefa. Os unicos dados
recolhidos/fornecidos pelo Gabinete de Fisioterapia foram os contemplados na Tabela 5, que se
encontram muito incompletos, de qualquer forma, é importante perceber que ndo existiram

reincidéncias de lesdes, algo que reflete um bom trabalho no tratamento das mesmas.

A maior parte das lesdes que estdo presentes na Tabela 5, sdo de origem traumatica,
sabendo que existiram mais lesdes, mas ndo havendo registo das mesmas, é muito dificil
perceber se a tendéncia das lesdes vao ao encontro dos musculos supostamente mais frageis ao
nivel do contexto do futebolistico, como os adutores e os isquiotibiais (Bengtsson, Ekstrand, &
Hégglund, 2013; Croisier, Ganteaume, Binet, Genty, & Ferret, 2008).
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Capitulo VI- Processo Competitivo
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6.1. Caracterizacdo do Contexto competitivo

No panorama nacional, a 1° Divisdo Nacional de Juniores, é o contexto competitivo mais

elevado em que os atletas destas idades podem competir.

As equipas que por regulamento podem subir ou descer de divisdo, estdo descritas da

seguinte forma, no regulamento do Campeonato Nacional da I Divisdo de Sub 19, 2019/2020.

O Campeonato é dividido em duas fases, a primeira fase tem 24 clubes (12 da zona sul

e 12 da zona norte), os clubes jogam todos entre si, em casa e fora.

Para a segunda fase, onde se vai apurar o campedo, passam quatro clubes de cada série,
onde estardo oito equipas a jogar entre si (casa e fora), de modo a esclarecer quem sera o
campedo nacional. As restantes oito equipas de cada série jogam também entre si para definir
quem desce a 22 divisdo nacional, descendo trés equipas de cada uma das séries.
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6.2. Calendario Competitivo

Seguidamente sdo apresentadas cinco tabelas, onde se encontram o calendario
competitivo (12 Fase e FM), a evolucdo dos resultados ao longo da 12 Fase e a classificagéo
final (1% Fase e FM)), relativamente as duas Fases disputadas pela equipa ao Longo do

Campeonato da 12 Divisdo Nacional de Sub 19.

Tabela 6- Calendario competitivo, 12 Fase da Série Sul, da 12 Div. Nacional Sub 19, 2019/2020

12 Volta 2a\/olta

Jornada Jogo Jornada Jogo
18 . 122 )

10/08/19 S.L.Benfica, SAD fora o110 S.L.Benfica, Sad casa
23 133

17/08/19 C.F. Os Belenenses casa 23/11/19 C.F. Os Belenenses fora
3 i 142 .

18/09/19 Sporting C. P. Sad fora 500190 Sporting C. P. Sad casa
4 - 150 )

31/08/19 U.D. Vilafranquense, Sad casa 07/12/20 U.D. Vilafranquense, Sad fora
52 162

14/09/19 F.C. Alverca fora 14/12/19 F.C. Alverca casa
& U.D. Leiria casa 17 U.D .Leiria fora

22/09/19 — 21/12/20 -
7a 18a

28/09/19 C.D. Tondela casa 04/01/20 C.D. Tondela fora
82 . . 192 . .

05/10/19 G.D. Estoril Praia fora 11/01/20 G.D. Estoril Praia casa
ga . 208 i

19/10/20 Ac. Coimbra/Oaf Sd. casa 18/01/20 Ac. Coimbra/Oaf Sd. fora
1 Amora F.C. Sad fora 21° Amora F.C. Sad casa

26/10/19 T 25/01/20 e
11a 223

02/11/19 S.G. Sacavenense casa 01/02/20 S.G. Sacavenense fora

A equipa previa uma dificuldade muito elevada nas trés primeiras jornadas do
campeonato, mas na expetativa de fazer um minimo de quatro pontos, algo que ndo foi
conseguido, fazendo apenas trés (vitéria sobre o Belenenses), a partir das primeiras trés

jornadas, considerou ser possivel lutar pela vitéria em todos jogos a disputar.

Ao final da 112 jornada (final da primeira volta), a equipa estava a trés pontos da
passagem a segunda fase, conseguiu obter 16 pontos. Ficando muito aguém na segunda volta,

onde s0 conseguiu fazer 11, ficando assim com 27 pontos nas 22 jornadas realizadas.
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Tabela 7- Calendario competitivo, FM Série Sul, da 12 Div. Nacional Sub 19, 2019/2020

12 Volta 22 Volta

Jornada Jogo Jornada Jogo

15/32/20 S.G. Sacavenense fora DD/h/?IiA/AA S.G. Sacavenense casa

22/52/20 U.D. Vilafranquense, Sad casa DD/I\/?I?/I/AA U.D. Vilafranquense, Sad fora

29/32/20 C.D. Tondela fora DD,&?\; IAA C.D. Tondela casa

07/81;/20 U.D. Leiria casa DD,,&,}\; IAA U.D. Leiria fora
DD/I\/EIS:/I/AA Ac. Coimbra/Oaf Sduq fora DD/I\%I?\;;I/AA Ac. Coimbra/Oaf Sduq casa
DD/I\/?Ia\/I/AA C.F. Os Belenenenses casa DD/I\%I?\?I/AA C.F. Os Belenenses fora
DD/I\/TI?/I/AA Amora F.C. Sad casa DD/I\%I?\?I/AA Amora F.C. Sad fora

Na FM, a primeira jornada foi contra 0 ADV que tinham defrontado na Gltima jornada

da primeira fase, obtendo um resultado muito desfavoravel (0-4 na casa do S.G. Sacavenense),

resultado que se volta a repetir fora. Esta primeira jornada criou uma enorme ansiedade nos

atletas e mesmo ndo demonstrando nos momentos iniciais do jogo, levou a que o resultado se

repetisse.

A equipa técnica olhando para este calendario considerou que se iria disputar todos o0s

jogos de forma aberta, pois ndo reconheceu nenhuma equipa como superior, algo que se

demonstrou nas trés jornadas seguintes, obtendo trés 3 vitdrias consecutivas.
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6.3. Resultados

Ao verificarmos a Tabela 8, podemos constatar que a equipa na 12 Fase garantiu sete
vitdrias (32%), seis empates (27%) e nove derrotas (41%), obtendo assim 27 pontos.

Tabela 8 - Evolucéo dos resultados ao longo da 12 Fase

12 Fase
Adversario Jornada Resultado Jornada Resultado
. 12 122
S.L.Benfica, SAD 10/08/19 Derrota 1-0 09/11/19 Derrota 0-2
24 . 132
C.F. Os Belenenses 17/08/19 Vitoria 2-1 23/11/19 Derrota 2-0
. 3 - 142
Sporting C. P. Sad 18/09/19 Vitéria 2-0 30/11/20 Derrota 2-3
U.D. Vilafranquense, 42 152 o
Sad 31/08/19 Derrota 1-0 07/12/20 Vitoria 1-2
52 162
F.C. Alverca 14/09/19 Derrota 4-1 14/12/19 Derrota 1-2
. 62 - 172 -
U.D. Leiria 29/09/19 Vitodria 8-0 21/12/20 Vitéria 0-1
72 . 182
C.D. Tondela 28/09/19 Vitéria 2-0 04/01/20 Empate 2-2
. . 82 192 .
G.D. Estoril Praia 05/10/19 Empate 2-2 11/01/20 Vitoria 3-2
. 92 202
Ac. Coimbra/Oaf Sd. 19/10/20 Empate 2-2 18/01/20 Derrota 2-1
Amora F.C. Sad 10° Empate 0-0 211 Empate 2-2
- 26/10/19 P 25/01/20 P
S.G. Sacavenense 11¢ Empate 2-2 22! Derrota 4-0
> 02/11/19 P 01/02/20

Podemos apurar que 0 maximo de jogos com vitdrias consecutivas, foram dois, estando
consecutivamente, sete jogos sem vencer, trés a perder e seis sem perder (entre a jornada seis e
a jornada 11, onde obteve duas vitorias e quatro empates), sendo essa a melhor fase de

resultados da equipa.

Salientando ainda que ao longo destas 22 jornadas, a equipa marcou e sofreu 0 mesmo
numero de golos, 35, uma meédia de 1,59 Golos/Jogo, marcou em 73% dos seus jogos e sofreu

golos em 77% dos mesmos.

Na FM que terminou muito cedo devido a pandemia, apenas foram realizadas quatro
jornadas, obtendo uma derrota (25%) e trés vitérias (75%), com seis golos marcados (1,5
golos/jogo) e quatro sofridos (um golo/jogo) e trés jogos consecutivos a vencer, algo inédito
durante toda a ED.
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No global da ED, obteve-se 0 mesmo nimero de vitdrias e derrotas, ou seja, dez Vitorias
(38,5%), oito empates (23%) e dez derrotas (38,5%), através de 41 GM (1,57 GM/jogo) e 39
GS (1,5 GS/jogo).

6.4. ClassificacOes Finais- 12 Fase e FM

© }QJUQSE!Q,EHI,EEOL CLUB. 12 D|V|sAoC|r3:\Scifliéﬁi?_

FASE 1° FASE - GRUPQ SERIE SUL - JORNADA 22

# Equipa Pts J \ E D GM GS DG
1 SL BENFICA 58 22 18 4 0 73 1 62
2 SPORTING CP 48 21 14 6 1 75 20 55
3 GD ESTORIL PRAIA 42 22 12 6 4 47 30 17
4 FC ALVERCA 36 21 10 6 5 38 30 8
5 CD TONDELA 35 22 1 2 9 36 32 4
- 6 SG SACAVENENSE 33 22 10 3 9 a4 38 6
- 7 CF OS BELENENSES 32 21 10 2 9 34 32 2
> 8 ACADEMICA COIMBRA 31 21 9 4 8 41 37 &
9 VITORIA FUTEBOL CLUBE 27 22 7 6 9 35 35 0
10 AMORA FC 18 22 5 3 14 30 51 -21
1 UD VILAFRANQUENSE 6 22 1 3 18 16 64 -48
12 UD LEIRIA 1 22 0 1 21 7 96 -89

Figura 27- Classificagdo final, 12 Fase da Série Sul, da 12 Div. Nacional Sub 19, 2019/2020

No inicio da ED, o objetivo estava estabelecido relativamente a manutencdo. Do
resultado obtido era expectavel que fosse garantida a manutencdo na primeira Divisdo Nacional,
com o decorrer da época as prestacGes individuais e coletivas dos jogadores e terminada a
primeira volta com 16 pontos, estavam criadas as condi¢bes para que 0s jogadores se
permitissem pensar em algo maior. A ser feita uma segunda volta idéntica a primeira
provavelmente obteriam 32 pontos, ou seja, menos quatro que a equipa que ficou a disputar a
Fase de Apuramento de Campedo. Esta situacdo afetou a equipa a nivel emocional, mas ainda

assim ficou demonstrada a qualidade da mesma com a resposta nas primeiras jornadas da FM.

e VITORIA FUTEBOL CLUB. Classificacdo
ksl www.dossierdotreinador.com FASE DE MANUTENCAO
JORNADA 4
# Equipa Pts ] Vv E D GM GS DG
1 CF OS BELENENSES 45 4 3 1 0 9 4 5
2 CD TONDELA 41 4 2 0 2 8 11 -3
-3 ACADEMICA DE COIMBRA 40 4 3 0 1 14 7 7
v 4 S.G.SACAVENENSE 39 4 2 0 2 9 6 3
5 VITORIA FUTEBOL CLUBE 36 4 3 0 1 6 4 2
6 AMORA FC 24 4 2 0 2 7 6 1
7 UD VILAFRANQUENSE 7 4 0 1 3 5 8 -3
8 UD LEIRIA 1 4 0 0 4 1 13 -12

Figura 28- Classificagdo final, FM Série Sul, da 12 Div. Nacional Sub 19, 2019/2020
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Apenas foram realizadas quatro jornadas nesta FM, com trés vitdrias e uma derrota, a
equipa pensou conseguir estar a disputar os primeiros lugares nesta fase, algo que nao foi

possivel.

6.5. Volume Competitivo

A equipa teve, ao longo da ED, um total de 26 Jogos Oficiais, 22 jogos para a 12 Fase-
Série Sul da 12 Divisdo do Campeonato Nacional de Sub 19 (Juniores A) e 4 jogos para a FM-

Série Sul da 12 Divisdo do Campeonato Nacional de Sub 19 (Juniores A).

O VOL dos 26 JO realizados na 12 Fase e FM, foi de 2340 minutos, acrescentaram ainda
sete JP no PP, garantindo um volume competitivo de 630 minutos e no decorrer da ED realizou
nove JP, quando existiram paragens e em alguns MC’s no treino de quarta ou quinta feira, dando

810 minutos de volume competitivo.

Pode-se concluir que a equipa entre JO e JP teve um volume competitivo de 3780
minutos ao longo da época desportiva.

6.6. Analise Competitiva Individual

Na tabela 8, podemos analisar os dados relativos ao Volume competitivo individual,
pode-se ainda constatar, que num plantel constituido por 31 jogadores, foram utilizados 28

jogadores, sendo que houve dois GR e um DL que ndo tiveram volume competitivo,

A média de volume competitivo por jogador foi de 884 minutos, tendo dessa forma 14
jogadores com tempos de jogo abaixo da média. A média do volume competitivo na 12 Fase foi
de 757 e ana FM foi de 128 minutos.

Os jogadores com mais tempo de jogo foram 0 DD1 e 0 MC8, com 2331 e 1756 minutos,
respetivamente, sendo que o DD1 s6 foi substituido em dois dos 26 jogos realizados.
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Ao longo da ED iamos registando o tempo de jogo dos jogadores, de modo a uma gestédo
equilibrada e preocupada com a evolugdo dos mesmos, tentando que todos tivessem volume
competitivo, sem nunca comprometer o desempenho coletivo, algo que em alguns casos nao se

conseguiu atingir, conforme podemos verificar na Tabela 9.
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Tabela 9- Volume Competitivo por Jogador

Jornadas-12 Fase.Série Sul, Campeonato Nacional Sub 19 (Juniores A) F. Manutengdo
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 1 2 3 4 Total 1% Fase Total F.Man. Total
GR1 90 90 90 90 90 90 90 90 450 270 720
GR2 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 1530 90 1620
GR3 0 0 0
GR4 0 0 0
DC1 85 90 90 90 90 73 90 90 90 90 90 90 90 55 1203 0 1203
DC2 5 90 90 90 90 90 90 90 46 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 1401 270 1671
DC3 17 1 90 71 108 71 179
DC4 3 1 45 90 90 90 90 90 90 22 90 90 90 90 611 360 971
DC5 90 90 90 68 90 90 90 608 0 608
DD1 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 85 90 90 90 86 2331 356 2687
DD2 5 17 5 27 0 27
DD3 16 4 0 20 20
DE1 90 90 80 45 45 45 7 87 89 90 90 90 90 90 81 70 90 90 90 84 69 45 1647 45 1692
DE2 7 10 45 90 45 83 35 74 61 45 315 180 495
DE3 0 0 0
MC1 45 18 45 90 76 35 59 16 28 16 70 11 22 20 45 45 29 641 74 715
MC2 7 83 45 72 45 25 14 55 31 45 25 18 73 74 45 1 89 90 90 997 0 997
MC3 45 74 74 72 62 30 90 45 68 76 70 45 66 90 90 997 291 1288
MC4 8 90 68 45 70 45 45 28 90 73 65 19 8 16 81 45 1 9 62 5 90 24 90 90 1167 294 1461
MC5 90 10 62 90 90 65 90 62 87 90 46 71 72 28 60 81 28 20 21 90 74 1327 164 1491
MC6 33 45 38 15 45 45 62 14 17 45 85 82 90 74 20 31 24 22 28 90 85 990 0 990
MC7 16 5 62 45 9 59 66 68 62 70 90 90 90 76 45 853 301 1154
MC8 82 80 90 87 90 90 90 90 76 90 90 90 90 90 90 90 90 81 90 90 90 90 90 1756 270 2026
MC9 19 16 14 45 0 94 94
MC10 90 45 22 45 28 9 45 79 90 87 90 45 90 60 29 45 899 224 1123
AV1 3 20 31 56 45 45 20 9 14 6 69 45 318 45 363
AV2 60 73 90 45 72 90 90 90 45 90 45 89 45 924 0 924
AV3 33 33 45 90 90 45 52 62 27 90 85 58 20 21 19 84 79 751 182 933
AV4 30 17 20 45 45 3 3 60 61 45 163 166 329
AV5 57 57 45 70 18 52 28 59 63 34 32 35 36 90 59 45 81 90 70 90 71 30 6 11 1229 118 1347
AV6 18 55 54 9 31 45 45 30 212 75 287
Médias 757 128 884
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Na Tabela 9, podemos verificar que seis jogadores nunca iniciaram um jogo como

titulares, os jogadores mais vezes substituidos foram os avangados e médios.

Na 1?2 Fase, foram realizados em 16 jogos as cinco substitui¢cdes permitidas e nos outros
quatro jogos, foram substituidos quatro jogadores, na Fase de Manutenc¢éo fizeram-se as cinco

substituicdes em dois jogos e nos outros dois, quatro substituicdes.

Os jogadores mais vezes substituidos sdo os MC (41 substitui¢Ges), seguido dos AV (33
substituicdes) e os jogadores menos substituidos sdo os DC (seis substitui¢fes), o que
demonstra a linha de pensamento da equipa técnica, porque ndo gosta de mexer no eixo da linha

defensiva, devido a estabilidade da equipa, conforme Tabela 10.

Tabela 10- Numero de substitui¢des por posi¢do ao longo da época Desportiva 2019-2020

13 FASE FM TOTAL
POSICOES N° SUBSTITUICOES POSICOES N°SUBSTITUICOES POSICOES N° SUBSTITUICOES
DC 5 DC 1 DC 6
DL 12 DL 5 DL 17
6 23 6 2 6 25
MC 38 MC 3 MC 41
AV 26 AV 7 AV 33
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6.7. Golos- Formatos e Timings

Relativamente aos Golos, ao longo da ED a equipa conseguiu obter 41 GM, sendo 35
na 12 Fase e seis na FM, fazendo uma média de 1,58 golos marcados/jogo e sofrendo 39 golos,
35 na 12 Fase e 4 na FM, dando uma média de 1,5 golos sofridos/jogo. Sendo que o GR1 sofreu
11 golos e 0 GR2 28 golos. O 2° jogador com mais tempo de jogo, definido acima como o0 MC8,
foi 0 melhor marcador da equipa com 12 golos, seguido do AV2, com seis golos (jogador esse
que posteriormente veio a integrar a equipa de Sub 23 do clube e deixaria de realizar grande

parte dos jogos pelos Sub 19.

Facto a destacar ¢ que 20 dos golos apontados pela equipa, sdo da autoria dos MC,
namero superior aos dos AV (15 golos), ficando os elementos da linha defensiva com os 6 golos
que faltam na descricdo. Nao € de estranhar, devido ao MJ da equipa potenciar muito jogo
interior, com os quatro MC e também a ndo ter um AV com grande capacidade finalizadora,
sendo que muitos dos jogadores que jogavam na frente tinham muita tendéncia para cair nos

corredores, deixando estes de estar perto das zonas de finalizag&o.

Ao nivel da disciplina, Tabela 17, presente no Anexo 6, a equipa foi assinalada com 45
cartdes amarelos e um cartdo vermelho, ficando com uma meédia de 1,7 cartdes/jogo. O MC8

foi o0 jogador com o maior nimero de cartGes amarelos da equipa (5).

Foram exibidos cartdes amarelos a 19 dos jogadores da equipa, ou seja, houve 12 que
ndo receberam um Unico cartdo amarelo, sendo que trés desses ndo foram utilizados. Dos
jogadores utilizados em contexto competitivo houve nove aos quais nunca foi exibido um Gnico

cartdo amarelo ao longo da época 2019-2020.

Dos 35 GM ao longo da 12 Fase, 20 deles foram marcados nos ltimos 29 minutos da
partida, sendo que entre os 61 e os 75 minutos de jogo foi o periodo onde se conseguiu atingir
0 objetivos do jogo com maior eficacia, 12 GM nesse periodo. O periodo onde a equipa teve
menos sucesso foi nos arranques quer da primeira parte (0-15 minutos), quer da segunda parte

(46-60 minutos), onde apenas se conseguiu obter trés golos nesses periodos.

Relativamente aos GS, os periodos onde estes tiveram maior incidéncia foram no final
do jogo, entre os 76 e 0s 90 minutos, onde foram consentidos 10 golos e no arranque do jogo
(0-15 minutos), onde permitiu-se que os adversarios marcassem oito golos. Todos estes dados

podem ser analisados na Figura 30.
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Figura 29- Timings dos Golos- 12 Fase

Realizou-se também uma analise ao formato dos GM e GS ao longo da 12 Fase,
concluindo que a equipa marcou 31% dos seus golos através do seu corredor Direito (11 golos),
realizou sete golos através do corredor esquerdo (20%), seis a partir do corredor central (17%),
seis golos através de grande penalidade, trés através de cantos 9% (dois do corredor esquerdo e
apenas um do corredor Direito) e dois a partir de livres (6%), um de cada corredor, conforme

podemos analisar na Figura 31.

livre corredor livre corredor
direito _\ / esquerdo
1
canto corredor

1
3% 3%
esquerdo
2
6%
canto corredor
direito
1
3%

Figura 30- Zona dos Golos Marcados- 12 Fase
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Relativamente aos GS ao longo da 1* Fase, constatamos que os corredores onde
sofremos mais golos, foi através do corredor direito, tal como aconteceu nos GM consentimos
0 memso numero de golos, 11 equivalente a 31%, podendo considerar que por ser o corredor
que mais se expunha ofensivamente, ficava fragil do ponto de vista defensivo, seguido do

corredor esquerdo e central, cinco golos sofridos em cada (14%).

Através de cantos, consentiu-se seis golos (17%), quatro no corredor direito e 2 no
corredor esquerdo, sofreu-se quatro golos de grande penalidade (12%) e dois golos (6%)

provenientes de livres e lancamentos laterais, conforme poderemos analisar na Figura 32.

livre livre lancamento lancamento
corredor  corredor later: al corredor _lateral corredor

es querdo t1 al du ei es quel do
1
3% 3 %
canto corredor 4
direito
4 canto corr edm

11% esquel do

6%

12%

Figura 31- Zona dos Golos Sofridos- 1% Fase
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6.8.

Tabela 11- Analise de Desempenho Coletivo da 12 Fase do Campeonato Nacional de Juniores A, Série Sul, 2019-2020

Analise Competitiva Coletiva

Recuperagéo da Perda da Posse da Cruzamentos Remates - . Cartdes
Posspe d; Bola Bola Esquerda Drota Salza Fora A cias Golos Marcados Golos Sofridos ry v
12Parte 22Parte 12Parte 22Parte 1°Parte 22Parte 12Parte 22Parte 12Parte 22Parte 1°Parte 22Parte 1?Parte 22Parte 12Parte 22Parte 1*Parte 22Parte 1°Parte 22Parte 12Parte 22 Parte
12 Jornada 34 36 17 18 3 4 3 0 0 2 3 2 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0
22 Jornada 24 34 21 20 0 1 2 2 1 2 1 1 0 2 0 2 0 1 0 3 0 0
32 Jornada 24 25 24 21 2 2 2 2 2 2 1 4 0 0 1 0 3 1 1 1 0 0
42 Jornada 19 29 34 19 1 2 4 1 2 5 3 5 0 0 0 2 0 0 0 3 0 0
5 Jornada 22 18 25 19 1 4 1 5 0 2 0 6 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0
62 Jornada 28 32 22 29 3 2 3 7 0 2 0 0 0 1 4 4 0 0 0 2 0 0
72 Jornada 28 32 29 17 4 2 1 2 2 5 1 4 0 1 0 2 0 0 1 0 0 0
82 Jornada 34 26 24 23 2 4 3 1 3 0 0 5 0 1 0 2 1 1 0 0 0 0
92 Jornada 30 32 18 23 3 4 3 2 4 0 1 2 0 2 0 2 1 1 1 3 0 0
102 Jornada 21 22 34 23 4 0 0 4 3 4 0 4 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0
112 Jornada 32 34 29 11 2 1 6 0 5 0 3 1 1 0 1 1 0 2 0 1 0 1
122 Jornada 36 33 24 20 0 2 4 3 1 1 2 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0
132 Jornada 21 22 18 24 4 4 2 4 2 2 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0
142 Jornada 26 36 19 24 4 0 0 2 3 2 4 0 0 0 1 1 1 2 1
15 Jornada 31 34 23 21 2 1 3 1 3 3 3 2 0 0 0 2 1 0 1 2 0 0
162 Jornada 38 29 21 20 0 5 3 1 3 3 3 2 0 0 1 0 1 1 0 0 0 0
172 Jornada 1
182 Jornada 32 40 23 19 3 2 1 2 1 3 3 2 0 2 0 2 0 2 0 0 0 0
192 Jornada 33 37 15 16 4 2 1 3 4 8 1 6 0 2 1 2 0 2 2 1 0 0
202 Jornada 33 37 14 18 1 0 0 2 3 3 5 0 1 1 1 0 1 1 2 1 0 0
212 Jornada 34 28 16 27 3 2 2 3 5 0 0 2 2 0 2 0 0 2 0 0 0 0
222 Jornada 33 24 25 14 5 5 3 1 0 0 3 3 0 0 0 0 3 1 3 0 0 0
Totais em cada parte 613 640 475 426 51 49 47 48 47 49 38 53 4 12 12 23 16 19 14 21 0 1
12 Parte 22Parte 12Parte 22Parte 12Parte 22Parte 12Parte 22Parte 12Parte 22Parte 12Parte 22Parte 12Parte 22Parte 12Parte 22Parte 1*Parte 22Parte 12Parte 22Parte 12Parte 22Parte
Recuperagéo da Perda da Posse da Esquerda Direita Baliza Fora A éncias Golos Marcados Golos Sofiidos A _ \"
Posse da Bola Bola Cruzamentos Remates Cartdes
1253 901 100 95 96 91 16 35 35 35 1

202

190

Na Tabela 13- Exemplo da Andlise da equipa em dia de jogo, que se encontra no Anexo 6, conseguiu-se adicionar os dados ao longo do

campeonato e criar a Tabela 11 (acima inserida), que permite entender e controlar alguns aspetos relacionados com o desempenho e rendimento

da equipa, analisando recuperacgdes, perdas, remates (dentro e fora), cruzamentos (qual o seu corredor), assisténcias, GM, GS e respetivos tempos.
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Conseguindo entender que ao longo dos primeiros 22 jogos, a equipa obteve mais

recuperacdes do que perdas, 1253 contra 901, realizados mais cruzamentos do corredor

esquerdo do que do direito, 100 contra 95 e efetuaram-se 96 remates a baliza e 91 fora do

enquadramento desejado.

Ao analisar estes dados percebe-se que ao longo das jornadas os destaques foram o0s

seguintes:

Mais recuperagdes, no jogo da 182 jornada, frente & C.D. Tondela, onde realizou 40
recuperacdes na 22 parte, atingindo quatro dezenas de recuperacdes numa das partes
(méximo atingido numa parte do jogo), nesta jornada recuperaram 72 bolas em todo o
jogo, mais 15 bolas que a média de 57 recuperacdes de bola/jornada;

Menos recuperacdes, foi na 5% Jornada, frente ao F.C. Alverca, obteve 40 recuperacdes,
22 na 12 parte e 18 na 22 parte;

Mais perdas, foi a 10? Jornada, frente ao Amora F.C., perdeu 57 bolas, mas também se
atingiu o record numa so parte, de 34, apenas igualado na 4% Jornada, frente a U.D.
Leiria, muito superior (mais 27) a média de 35 perdas de bola/jornada;

Menos perdas, foi na 192 Jornada, frente ao G.D. Estoril Praia, conseguiu perder apenas
15 bolas na 12 Parte e 16 na 22 parte, realizando 31 perdas num jogo, sendo que na 202
jornada, frente a académica, na 12 parte conseguiu apenas perder 14 bolas (maximo por
uma parte ao longo da ED)

Mais cruzamentos, 62 jornada frente a U.D. Leiria, perfizeram 15 cruzamentos, muito
superior & média de nove cruzamentos/jornada, conseguindo também o maximo por
parte e corredor, pois foram realizados sete cruzamentos no CD, apenas na 22 parte,
conseguido assim ter o recorde de cruzamentos/corredor, no qual executou 10
cruzamentos pelo CD, nesta jornada, apenas igualado na jornada 22, frente ao
Sacavenense, no corredor esquerdo, onde efetuou cinco na 12 parte e cinco na 22 parte;
Menos cruzamentos, 202 jornada, frente a Ac. Coimbra/Oaf Sdug, onde apenas realizou
trés cruzamentos no jogo inteiro;

Mais remates, 192 Jornada, frente ao G.D. Estoril Praia, realizando 19 remates, mais do
dobro da média (nove remates/jornada), sendo o maior niumero de remates a baliza (12),
conseguindo ainda o record de 14 numa das partes (22 parte) e outros 14 numa sé parte

(a baliza e fora, na 22 parte);
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e Menos remates, 122 Jornada, frente ao S.L. Benfica, onde apenas realizou cinco no jogo
inteiro;

e Mais GM, foi na 62 Jornada, frente a U.D. Leiria, no qual marcou oito golos (1% e 22
parte- quatro golo), sendo a média fixada em 1,6 golos/jornada;

e Menos GM, jogos onde nédo foi marcado um unico golo, 12 52 10?8, 122 13%e 222 jornada,
frente ao S.L. Benfica, F.C. Alverca, Amora F.C., S.L. Benfica e S.G. Sacavenense,
respetivamente.

e Mais GS, foi na 3% e na 222 jornada, Sporting C.P. e S.G. Sacavenense quando sofreu
quatro golos, sendo 0 maximo de GS por parte também sofrendo em ambos 0s jogos
trés golos na 12 parte

e Menos GS, foi 48 68 72 e 10% jornada, U.D. Vilafranquense, Sad, U.D. Leiria, C.D.
Tondela e Amora F.C., respetivamente, sendo estas as Unicas jornadas onde nao se

sofreu nenhum golo.

Percebe-se assim que o jogo onde foi efetuado 0 maior nimero de cruzamentos, teve
ligacdo com o jogo em que realizaram mais golos e o jogo onde se realizou mais remates (19)

com o G.D. Estoril, foi 0 2° jogo com mais GM (3).
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6.9. Dia Competitivo

No dia do jogo as rotinas eram mantidas nos jogos em casa e distintas nos jogos fora,

pois variava de acordo com a distancia e tempo de deslocacédo até ao campo adversario.
Sendo sempre o ponto de concentragdo o mesmo, Estadio do Bonfim.
Jogos em casa
Nos jogos em casa, a rotina era cumprida no seguinte modo:
10h30- Concentracdo no Estadio do Bonfim;
10h45- Caminhada até ao restaurante;
11h15- Chegada ao restaurante
11h30- Almogo
12h45- Saida do restaurante
13h15- Chegada ao Estadio e palestra ou video
13h30- Saida em direcdo a varzea
13h40- Entrada no balneério/equipar/andar pelo relvado
14h15- Saida dos GR para 0 aguecimento
14h25- Saida da restante equipa para o0 aquecimento
14h50- Regresso ao balneario e palestra do Treinador Principal

15h00- Jogo

Jogos Fora

A existirem jogos com deslocagdo de uma hora a rotina era exatamente a mesma, se a
duracéo da deslocacédo fosse maior, a concentragcdo passava para as 9h00, mas existiram casos
como o jogo do Tondela, onde tudo mudou, o que obrigou a alterar o horario da concentracdo
para as 7h00, de modo a equipa almocar num restaurante proximo do campo do jogo pela hora
normal, 11h30, e a partir dai sim, toda a logistica foi idéntica ao relatado nos jogos em casa.
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Capitulo VII- Periodizacéo Tatica e a relagio com a prevengéo de

leséo e a recuperacado pos jogo
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7.1. Resumo

Este trabalho tem como base da sua pesquisa relacionar a Periodizacdo Tética, com a
prevencado de lesdes e a recuperagdo pés jogo.

O objetivo do trabalho passa por relacionar as trés tematicas acima mencionadas,
relacionando-as com as opinides de treinadores que responderam ao questionario, treinadores

esses com larga experiéncia no treino.

Criou-se um questionario de raiz com questdes abertas, tentando perceber a opinido dos
treinadores abordados, relacionando posteriormente as respostas obtidas com a revisdo da

literatura realizada.

Ao cruzar os dados recolhidos dos questionarios dos treinadores com a literatura,
conclui-se que ha uma enorme consonancia no trabalho de recuperacéo p6s jogo, ou seja, 0s
treinadores (nove dos dez) diferenciam o trabalho de quem jogou de quem néo jogou , levando
em conta a RA como fator fundamental para uma boa recuperacdo (Mclean, Kerhervé,
Naughton, et al., 2016), existindo discordancia no que diz respeito a prevencao de lesdes, onde
a literatura se baseia muito num trabalho individualizado e analitico (Bengtsson et al., 2013;
Croisier et al., 2008) e grande parte da nossa amostra revela que trabalha a prevencao de um
modo coletivo, dizendo que a sua metodologia de trabalho e o planeamento do seu Morfociclo,
funciona como preventora de lesbes, ndo revelando interesse pelo trabalho de forma

individualizada.
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7.2. Introducéo

Periodizacdo Tatica

A PT orienta-nos para o treino em Especificidade. A nocao de Especificidade é um pilar
fundamental da PT. Trata-se de um SupraPrincipio, ou seja, uma condi¢do de base para o
processo, que lhe confere sentido e funciona como uma garantia para a cultura de jogo a que
aspiramos (Carvalhal et al., 2014), em que se integram trés principios metodologicos, sobre 0s
quais ela sustenta o seu desenvolvimento: Principio da Alterndncia Horizontal em
especificidade, Principio das Propensdes e Principio da Progressdo Complexa. Estes trés
principios, representam os pilares dessa metodologia e devem ser considerados em interacao
permanente durante os treinos (Borges, Antonello, Pereira, Teixeira, & De, 2014; Maciel,
2020).

A especificidade ndo € um principio mas sim o objetivo, o futuro que se ambiciona
(Maciel, 2020).

Na PT, o treino deve ser visto sempre perante uma Intensidade Méxima relativa, os
exercicios devem estar relacionados com a Ideia de Jogo e como tal, devem ser desenvolvidos
com concentragdo. Ao contrario de outras metodologias, esta ndo procura “picos de forma”,
mas antes niveis de desempenho elevados, ou seja, patamares de rendibilidade, defendendo o
Principio da Estabilizacdo, ndo de forma cristalizada, mas sim de uma estabilizacdo dindmica
com avancos e recuos (Carvalhal et al., 2014). Silva (2008) acrescenta néo existir preocupacéo,
com a preparacdo «fisica» dos jogadores, nem com realizacdo de testes para avaliar as
capacidades «fisicas» dos jogadores, acreditando que este paradigma assegurara um novo rumo
para o futebol . Neste sentido a Idgica da PT ndo entende as chamadas pré-épocas ou periodos
preparatorios, 0 primeiro momento em que se comeca a treinar um determinado objetivo,
considera-se que deve ter algum cuidado por estar a iniciar algo, mas apenas se considera
diferente da restante época desportiva, devido a auséncia de um quadro competitivo (Tamarit,
2013b).

Em entrevista, Frade (citado por Borges, 2015), refere que nos cursos € importantissimo
ter cadeiras como a filosofia, a fisiologia, a anatomia, a antropologia e a sociologia, mas que de

forma isolada a sua importancia é nula ou reduzida.
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Recuperacgdo pés-jogo

Na PT, a forma de recuperar é dentro da mesma logica do que nos cria a fadiga, ou seja,
realizando uma Recuperacdo Ativa (RA), envolvendo uma réapida eliminacdo de residuos (ou
seja, acido latico), a PT realiza essa RA, criando jogos em fragdes mais pequenas e com
contextos sem grande volume, ndo originando o aparecimento da fadiga, situacdes que
reproduzam a matriz da ideia de jogo do treinador (por ex.: situacBes de 3x3) com tempos
reduzidos (Maciel, 2020).

Os JR de futebol sdo uma forma eficaz de treinar aspetos técnicos e taticos, mas também
ao nivel fisioldgico no que diz respeito a recuperacao, principalmente situaces de 3x3, pois
considera-se que fornece o estimulo apropriado para se desenvolver o processamento de
informacdes necessarias para o desempenho de um ambiente aproximado ao jogo formal. A
duracdo do periodo de recuperacdo (30-120 segundos) entre séries é fundamental, pois um
tempo de recuperacdo de 30 segundos permite-nos posteriormente ter periodos de posse mais
alargados e acOes técnica mais eficientes, contrariamente a periodos de recuperacdo de 120
segundos que nos trazem periodos de posse mais curtos, com acdes técnicas menos eficientes,
muito devido ao aumento significativo de acdes de desarme e intercepcdao (Mclean, Kerhervé,
Lovell, Gorman, & Solomon, 2016).

Percebendo-se desta forma que o treinador ao planear os tempos de duracdo e
recuperacdo, deve levar em conta a experiéncia do atleta, pois 0s mesmos adaptam-se as regras,
controlam o seu esforgo, a sua superior capacidade técnica de manter a posse e de ndo perderem
a bola com tanta facilidade, leva a um menor desgaste fisico (Mclean, Kerhervé, Lovell, et al.,
2016).

A Recuperagdo Passiva (RP) € uma necessidade de todos os atletas, normalmente para
funcionar em plenas capacidades, a maioria dos atletas dorme 10 horas diarias, mesmo sendo
género de sestas. Os atletas devem ter rotinas de sono, como por exemplo estarem na cama
todos os dias, pelas 23h00, devem praticar técnicas de relaxamento antes de dormir, hoje em
dia j& séo utilizadas algumas aplicacOes para os telemoveis, como a Sleepasandroid, para ajudar
os atletas a criar as suas rotinas de sono e melhorarem dessa forma o seu rendimento (Bompa
& Buzzichelli, 2015).

No periodo inicial da época, segundo a PT, treina-se todo 0 tempo em concentracao

tatica, o que produz um enorme desgaste a todos 0s niveis e considera-se que o que se deve ter
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como prioridade € a recuperacdo tatica, logo considera-se que o dia de descanso € o dia seguinte
ao jogo e apos isso a recuperacdo é sempre de forma ativa, pois 0 seu processo é acelerado
(Tamarit, 2013b), sendo que Carvalhal (2020) defende que as recuperagdes pos-jogo podem ser
dois dias, por vezes trés e as vezes quase a bater no 4° dia, depende da perspetiva, da percecdo
e dos dados que temos na mdo, mas acrescenta que ja no proprio dia do jogo tém alguma
preocupacdo com a recuperacdo e realizam alguma descompressdo articular/alongamentos
estaticos, mobilidade articular, trabalho esse realizado pelos elementos responsaveis dentro da
equipa técnica em sincronizagio com os fisioterapeutas (Carvalhal, 2020). E aconselhavel o uso
de alongamentos estaticos, pois apesar de ndo recuperarem totalmente o jogador e existirem
algumas intervenc¢des mais aconselhadas, como a crioterapia, entre outras, que do ponto de vista
prético e principalmente nos jogos fora, poderdo ser mais dificeis de aplicar, sendo que nesses
casos acredita-se que seja recomendavel o treino nos dias seguintes, pelo menos 48 horas apds
0 jogo (Pooley, Spendiff, Allen, & Moir, 2017; Tamarit, 2013b), relativamente ao processo de
recuperacdo pds jogo que grande parte das equipas levam em conta no dia/dias seguintes a
competicdo, considera-se que se deve fazer de forma ativa, pois ao fazé-lo dessa forma para

além de ndo influenciar negativamente, ajuda a acelerar o processo de recuperagao.

O treino de recuperacdo deve ser constituido por exercicios de alta intensidade, com
periodos de pausa longos, mas a configuracdo desta sessdo de treino deve também levar em
consideracdo o humor da equipa, se esta a treinar apds derrota ou vitdria, se se encontra num
momento de muita ou pouca densidade competitiva, ou seja, depende sempre das circunstancias
e do contexto, dessa forma, o dia da recuperacgdo sera para um grupo de jogadores (aqueles que
jogaram em competicdo) um dia com exercicios baixa complexidade, mas isso exigira o

méaximo de comprometimento (Tamarit, 2013b).

Se 0 atleta for exposto a sessdes de treino de alta intensidade com muita frequéncia, o
corpo adapta-se aos estimulos de treino, sendo essa adaptacao que permite a sua evolugdo. Mas
para que isso aconteca € necessario que exista recuperacgdo, caso contrario a adaptacéo fica
comprometida e o sobretreino pode ocorrer, devendo existir alternancia entre as intensidades

para potenciar melhorias no rendimento do atleta, conforme Figura 29 nos indica.
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Basis for Training

Improvement

Figura 32- Alternancia entre Intensidades altas e baixas no treino para provocar melhorias no desempenho e rendimento do
atleta, retirado de Bompa e Buzzichelli (2019)

Mesmo nas questdes de Recuperacao e de &mbito fisioldgico, tem de existir o bom senso

e a sensibilidade para gerir contextos e pessoas, ao longo do Morfociclo.

No dia um, alguns atletas € melhor leva-los ao ginasio, outros trabalharam no campo e
outros € melhor ndo fazerem nada, no dia dois ainda em recuperacdo mas com algum trabalho
aquisitivo, com predominéncia de espagos reduzidos, mas com alternancia entre espacos
reduzidos e espacos grandes e com periodos de recuperacdo adequados ao contexto, realcando
o trabalho com os jogadores que ndo jogaram ou jogaram pouco, fazendo trabalho aquisitivo

no dia um, mas tendo em conta o treino que vao ter no dia dois. (Castro, 2020)

O aumento do nimero de jogos e treinos por parte do futebol profissional esta a colocar
em causa 0 maior énfase na recuperacao e em todos os tipos de intervencdes que podem auxiliar
e muito a recuperacdo de um atleta, como por exemplo: Dieta e Suplementacdo dietética;

Massagem e Sono.

Os atletas devem manter um balango energético diario equilibrado, o seu gasto de
energia diario deve corresponder aproximadamente a ingestdo caldrica. Os atletas podem
verificar facilmente se a sua dieta esta correta, pois se perderem ou ganharem peso fora do
estabelecido, conseguem verificar se a mesma esta ajustada em termos caléricos (Bompa &
Buzzichelli, 2015). A suplementacdo de proteina pode facilitar a recuperacdo do desempenho
especifico do futebol, podendo provavelmente atenuar a fadiga muscular e acelerar o processo

de regeneracéo (Poulios et al., 2018).

Uma refeicdo contendo Hidratos de Carbono e Proteina deve ser servida aos jogadores
dentro de uma hora apds a partida para reabastecer as reservas e reparar as lesées musculares,
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além disso, alguns nutrientes ricos em 6mega 3 e acidos gordos, devem ser incluidos na dieta
diaria do atleta, afim de reduzir a dor e a perda de forca muscular, proteinas como o leite devem
ser consumidas em final de uma partida ou apds uma sesséo de treino que leve a lesdo muscular,
a fim de reduzir a dor muscular e melhorar a fun¢do muscular. Para a desidratacdo, recomendam
beber algo com elevado teor de sédio, de modo a compensar o suor apds um jogo (Mccall et
al., 2013). A reposicao dos Hidratos de Carbono como grande reserva utilizada durante a
competicdo e a Proteina a seguir a uma competicdo ou treino de grande intensidade é um
elemento facilitador do processo de aceleragdo e reparacdo muscular apés a competigdo.
Antioxidantes e outros nutrientes podem ter um papel fundamental durante o processo
inflamatdrio, mas o seu uso precisa ser estratégico, em vez de crénico, para garantir adaptagdes

ao treino e ndo provocando problemas (Ranchordas, Dawson, & Russell, 2017).

As estratégias de relaxamento sdo também muito utilizadas na recuperacao dos atletas,
a terapia a quente e frio, € um desses exemplos, onde o quente provoca relaxamento e a
regeneracdo pode ser alcancada através da termoterapia sob a forma de banhos de vapor, saunas
e compressas térmicas. O melhor uso de calor pode ajudar os atletas a relaxar e aquecer
superficialmente, em vez do tecido muscular profundo, o frio pode fornecer importantes
beneficios fisioldgicos para a recuperacao, tratamentos de 5 a 10 minutos de banhos de gelo,
banheiras de hidromassagem ou bolsas de gelo por 10 a 15 minutos, imediatamente apds uma
sessdo de treino intensa € 0 mais indicado (Bompa & Buzzichelli, 2015). Para danos musculares,
a imersdao em agua fria a temperatura entre 9 ° C e 10 ° C por 10-20 minutos parece Util para
recuperar o mais rapido possivel o nivel inicial de desempenho e reduzir o processo inflamatorio
(Taylor & Venter, 2012), mas existem alguns estudos mais recentes que alegam que as imersoes
em agua fria podem ser prejudiciais para o treino e sugerem que como em qualquer treino
quando os estimulos sdo novos, devem ser manipulados com muito cuidado pelos profissionais
e levando em conta cada atleta como um ser Gnico, com o objetivo de promover as melhores
adaptac0es e posteriormente a melhoria do rendimento desportivo (Tavares, Smith, & Driller,
2018) .

A massagem € outra técnica de recuperac¢do muito utilizada e com inumeras vantagens,
0s seus efeitos fisiologicos resultam de intrusdo mecénica, estimulagédo sensorial, ou ambos, o0s
efeitos mecénicos da massagem incluem alivio da fadiga muscular e reducdo do inchaco

excessivo. De facto, a massagem pode ser especialmente benéfica no tratamento de certos tipos
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de inflamacéo, o resultado é uma maior disponibilidade de sangue fresco na area massageada,
0 que permite um maior intercdmbio de substancias entre os capilares e as células dos tecidos.
A massagem também aumenta a circulacdo linfatica. Auxilia a circulagéo nas veias e o retorno
de liquido (linfa) dos tecidos. (Bompa & Buzzichelli, 2015)

Outras intervencdes que do ponto de vista pratico e para algumas equipas, podem nao
ser aplicaveis como por exemplo a fotobiomodulacdo com laser, terapia de baixo nivel (LLLT)
tem sido amplamente utilizada em préatica clinica na reducéo do processo inflamatorio, na
aceleracdo do processo de reparacdo de tecidos, alivio da dor e melhoria na recuperacéo apds-
exercicio. Estudos demonstraram uma interacdo benéfica entre a fotobiomodulacdo e a
producdo de creatina quinase, com uma reducdo na dor muscular quando o laser é utilizado
antes do exercicio fisico de alta intensidade (Smith, Carvalho, André, Paula, & Gonzalez,
2019).

Existem estudos que afirmam ndo existir dados suficientes de modo a concluir que o
rendimento de um jogador é afetado, devido ao mesmo ndo estar totalmente recuperado
(Lacome et al., 2018) e outros ainda que referem o mesmo relativamente ao desempenho
coletivo, considerando que ndo existem associacbes entre a recuperagdo entre jogos e 0

rendimento da equipa (Bengtsson et al., 2013).

A RP é fundamental, como tal o sono é parte essencial, os distdrbios do sono apds um
jogo sdo comuns e pode ter impacto negativo na recuperacdo do jogador. O sono adequado
permite uma reducdo da dor muscular e parece ser um fator importante para a fadiga mental
(Taylor & Venter, 2012)

O facto de a PT, trabalhar em especificidade, leva a criacdo de habitos, libertando os
jogadores ao nivel da atencdo necessaria e facilitando a gestdo da fadiga dos mesmos,

observando-se assim uma economia do sistema nervoso central (Carvalhal, 2002).
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Recuperacdo Mental

Existe ainda um género de recuperacdo p0s-jogo que ndo foi contemplada até agora,
mas que baseado em varios treinadores de referéncia e na ciéncia, é dos fatores que tém maior
influéncia na forma como se deve enquadrar a recuperacdo no dia ou dias seguintes ao jogo, a
recuperacdo mental, defendida por Bompa & Buzzichelli (2019) num dos seus livros mais
recentes no qual afirma que para se atingir uma supercompensacao (conforme no demonstra o
ciclo da supercompensacao, composto por 4 fases, explicadas na Figura 52, presente no Anexo
14), ou seja, a melhoria do rendimento no treino, onde refere que o treinador para além de ter
em conta a planificacdo, os periodos de pausa, a duracdo dos exercicios e a alternancia nas
intensidades, é importante que use diferentes tipos de técnicas de recuperacdo pos-treino e pos-

jogo, como por exemplo:

e RP;
e RA;
e Nutricdo;

e Fisioterapia;

e Técnicas psicoldgicas.

E importante verificar os habitos que o grupo tem e a adaptacio & mudanca dos mesmos,
defendendo também que a recuperacdo € algo individual e que ndo deve ser igual para todos,
importa muito mais a recuperacdo mental devido ao desgaste emocional que o jogo provoca
(Caixinha, 2020).

Deve incluir-se exercicios de caracter lidico durante o treino, para que a recuperacao

mental também seja levada em conta (Tamarit, 2013c).

Os atletas treinarem 100% concentrados no dia a seguir ao jogo é muito dificil ou
praticamente impossivel em alguns casos, devido ao desgaste que 0 jogo provocou neles
enquanto treinadores, pois consideram que a seguir ao jogo tém dificuldades em dormir, custa-
Ihes levantar, concentrar, planificar, pensar, treinar, logo consideram que com o0s jogadores
manifesta-se um processo semelhante (Mourinho, citado por. Oliveira, B., Amieiro, N.,
Resende, N., Barreto, 2006; Tamarit, 2013a).
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O sistema muscular atinge o seu limite a maior parte das vezes no decorrer do jogo, mas
0 sistema nervoso central comeca a trabalhar muitas horas ou dias antes do jogo se realizar e

continua a trabalhar muito para além do seu apito final (Carvalhal, 2014).

A vitdria e a derrota interferem de formas distintas na rapidez da recupera¢do mental,
considerando que por vezes a Vitoria, quase que garante uma recuperacdo total dos estados

mentais de alguns jogadores (Martins, 2020).

A recuperacao fisiologica concretiza-se entre 1-3 dias, j& a recuperacdo mental leva
entre 3-7 dias, apds a realizagdo de jogos de maxima exigéncia, logo conclui-se que as questdes
relacionadas com o foro mental sdo as ultimas a serem totalmente recuperadas em jogos de alta
intensidade (Bompa, 2002, citado por Esteves, 2010).

A recuperacdo mental ou psicoldgica, como Bompa a define envolve questdes como a
motivacao, o bem-estar pessoal e profissional, resiliéncia, confianga, entre outros, que podem
ser afetados pelo stress gerado quer por estimulos fisicos, quer por psicoldgicos, o estilo de
vida, afeta o rendimento e a recuperacdo dos atletas, € mais que sabido que atletas que tenham
problemas pessoais/familiares, geralmente tém quebras no seu rendimento (Bompa &
Buzzichelli, 2015).

Técnicas de relaxamento podem melhorar a capacidade do atleta se concentrar, se 0
cérebro estiver relaxado, o resto do corpo acompanha esse estado, existem técnicas simples, as
mais simples sdo as que se aplicam antes de dormir. Um exemplo pratico pode ser um banho
quente, de forma a ficar relaxado antes de dormir, quando os problemas ja sdo muito profundos,
sera benéfico o acompanhamento por um psicélogo e se possivel um psicologo desportivo
(Bompa & Buzzichelli, 2015).

Conforme se referiu anteriormente, Bompa & Buzzichelli (2019) revé no ciclo de
supercompensacao que o treinador deve abordar algumas técnicas psicoldgicas, na tentativa de
auxiliar uma melhor recuperacéo e possivelmente menos demorada, pois sabe-se que na Fase
I1l do ciclo (entre as 36-72 horas apds o exercicio de alta intensidade), ocorre uma
supercompensacao psicoldgica, que pode ser marcada por alta confianga, ou seja, o atleta sentir-

se com energia, pensamento positivo e capacidade de lidar com frustracOes e o stress do treino.

88

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Orelha Nicolau | Relatério de Estagio Equipa Sub 19 - Vitéria FC 2019/20

Recuperacao e Percecdo dos Atletas

A fadiga é multifatorial, logo a recuperacédo deve recorrer a diversas estratégias de modo
a atingir as causas da fadiga, tendo em conta como os jogadores reagem de formas diferentes
as estratégias de recuperacdo (Mccall et al., 2013).

Para alem da recuperacdo ser algo individual e cada jogador deve recorrer a tipos
diferentes de recuperacdo, o tipo de modalidade também deve ser levado em conta quando se
recorre a diferentes tipos de recuperacdo, pois para distintas modalidades, as necessidades de
recuperacdo também sdo distintas (Taylor & Venter, 2012).

A percecdo dos atletas relativamente as estratégias de recuperacgéo, segundo um estudo
efetuado com atletas de desportos coletivos australianos, diz-nos que a massagem e 0 SOno sdo
consideradas as estratégias de recuperacao mais eficazes, sendo que isto pode dever-se ao maior
acesso a massagem pelos praticantes do nivel elite, para todos os outros praticantes, o
alongamento é considerado o método de recuperacdo mais eficaz ou o segundo mais eficaz, a

RA a menos eficaz e a massagem o método de recuperacdo mais eficiente.

A imersdo em agua e 0 uso de roupas de compressdo também tém um efeito
significativamente positivo. As técnicas com maior eficacia na recuperagdo da inflamacéo, sdo
massagem e a exposicdo ao frio, como imersdo em agua e crioterapia (Dupuy, Douzi, Theurot,
Bosquet, & Dugué, 2018).

Num estudo realizado com atletas de Rugby da Nova Zelandia, concluiu-se que nédo
existem diferencas entre a percecdo dos métodos de recuperacao entre os atletas de elite e 0s
amadores, no entanto os Ultimos usufruem de um menor nimero de modalidades de recuperacao
e possivelmente julgam estas menos eficazes devido a esse fator e a0 menor nimero de

carga/numero de treinos semanais (Tavares, Healey, Smith, & Driller, 2017)

Deve-se realizar uma pesquisa para obter o tipo de técnica de recuperacdo que melhor
correspondem ao desempenho do atleta individualmente (Dupuy et al., 2018).

Sabendo que as percecbes dos atletas nem sempre vdo de acordo as evidéncias
cientificas (Crowther, Sealey, Crowe, Edwards, & Halson, 2017).
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Prevencao de lesbes

A prevencao de lesbes ¢ um tema fundamental na formacéo de todos os técnicos ligados

ao fendmeno desportivo, assim como de todos os atletas (Horta, 2010).

Esta temética tem evoluido muito, a PT diz-nos que ndo devemos repetir cadeias
musculares e centros nervosos, alternando-os, considerando fundamental para ndo originar

lesGes musculares (Carvalhal, 2020).

Os planos de prevencdo de lesdes desportiva que estdo a ser propostos trabalham com
diferentes atividades, entre elas, alongamentos, trabalho excéntrico, treino de forca, exercicios
propriocetivos, trabalho de core e estabilidade e a combinacdo destes dois ultimos
(F.C.Barcelona, 2015).

No VFC foi aplicado esta época o FIFA 11, considerado um importante programa de
aquecimento, usado para diminuir o n® de lesdes, melhorar o equilibrio e agilidade (Bizzini,
Junge, & Dvorak, 2013).

A prevencdo de lesdes, também é realizada de forma individualizada, pois por vezes
existem casos particulares de jogadores com dores especificas em determinados grupos
musculares, em que é feito um trabalho de prevencdo desses grupos musculares de forma
individual (Carvalhal, 2020).

E importante que o programa de prevencao seja moldével e tenha alguma sensibilidade,
sendo planeado de acordo com o que vai acontecer ao longo do MC’s e na prépria unidade de

treino, que tenha em consideracdo o estado de fadiga dos atletas (Lovell et al., 2017).

Grande parte das lesfes estdo associadas a desequilibrios musculares, entre agonistas e
antagonistas, mas existem recomendacfes para que 0s jogadores passem por um treino em
regime analitico para lidar com o desequilibrio muscular e reduzir o risco de lesdo(Croisier et
al., 2008).

As lesdes dos isquiotibiais sdo das mais frequentes no futebol, os resultados de varios
estudos indicam que os exercicios de isquiotibiais nérdicos podem reduzir a incidéncia de
distensdes dos isquiotibiais em jogadores de futebol de elite, sdo de facil aplicagéo, no entanto,
é importante comecar devagar com poucas repeti¢cdes, com um aumento gradual da carga e do

namero de repeti¢des (Arnason, Andersen, Holme, Engebretsen, & Bahr, 2008). Neste sentido,
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Petersen, Thorborg, Nielsen, Budtz-Jargensen, & Holmich (2011), referem que a utilizagéo

dos exercicios de isquiotibiais nordicos, é capaz de reduzir a taxa de lesdes em mais de 60%.

As taxas de lesdes nos isquiotibiais e quadricipites aumentam nas partidas de curta
recuperacdo, os programas de prevencao lesdes que incluem os exercicios nordicos realizados
durante o aguecimento reduzem o risco de lesdo no tenddo e possivelmente atenuam o risco de
lesdo nos isquiotibiais, pois os jogadores melhoram a forca excéntrica no tendao durante uma
partida simulada ( Bengtsson et al., 2013; Nassis, Brito, Figueiredo, & Gabbett, 2019).

Existe ainda ligacdo entre a falta de flexibilidade nos musculos isquiotibiais como
preditores significativos de dor lombar inespecifica em jogadores profissionais de futebol
masculino (Cali, Gelecek, & Subasi, 2013)

Com base na experiéncia de campo com profissionais jogadores de futebol, é sugerido
a implementacéo do trabalho em regime analitico dos exercicios de isquiotibiais ndrdicos. Essa
abordagem, embora ndo baseada em evidéncias, poderia ser iniciada na expectativa de uma

reducdo no risco de lesdo (Croisier et al., 2008)

De modo a prevenir a lesdo nos isquiotibiais, recomenda-se inicialmente um trabalho
pliométrico, com bastante seguranca nos movimentos e posturas, seguido da utilizacdo de
exercicios onde a carga excéntrica deve aumentar progressivamente com bastante ponderacao
e com baixas velocidades de execucdo, entre os exercicios sugeridos, estdo os nordicos (Nordic
Harmstring) e os Stiff-leg/Romanian deadlift (Turner, Cree, Comfort, Jones, Chavda, Bishop,
& Reynolds, 2014).

As lesbes no joelho sdo as mais graves dado que obrigam a um maior periodo de
inatividade (Gongcalves, 2000), sendo uma lesdo muito referida na literatura, a rutura do
Ligamento Cruzado Anterior (LCA) € uma lesdo rara no futebol, pois s6 constitui 5% de todas
as existentes, &€ mais comum nos jogadores do sexo feminino, pois o risco de leséo do LCA ¢
2-3 vezes maior em comparagdo com os jogadores do sexo masculino (Waldén, Hagglund,
Werner, & Ekstrand, 2011).

As causas da rutura do LCA séo variadas, entre elas poderao estar o clima seco, a relva
artificial e fatores de risco neuromusculares e biomecanicos (Alentorn-Geli et al., 2014), de
modo a prevenir o risco de lesdo deve-se realizar programas de treino preventivo, incluindo um

feedbak sobre a técnica de movimento, combinando pelo menos trés categorias no treino, sendo
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as categorias, a forca, pliometria, agilidade, flexibidade e equilibrio, devendo realizar duas a

trés vezes por semana, com a duragédo entre 15-20 minutos (Padua et al., 2018).

Prevencao de LesBes nos Periodos de pausa e transicoes

Os periodos de pausa longos e as transicdes de uma época para outra ou entre as
diferentes fases do campeonato, podem ser fatores de origem de lesdo. Se ndo forem bem
acompanhados os jogadores podem descuidar-se, deixar de treinar e de tratar adequadamente
para quando o regresso da competicao, pois considera-se que se houver uma reducéo de 50%
na carga de treino, o organismo podera levar um tempo excessivo para restaurar a sua
capacidade total, assim considera-se pertinente apesar de o volume e a frequéncia do treino

reduzirem, é importante que a intensidade se mantenha (Nassis et al., 2019).

Nassis et al. (2019), refere algumas formas de equilibrar o trabalho realizado, de modo

a ndo existir grandes quebras do ponto de vista fisioldgico, por exemplo:

e Aproveitar este periodo para corrigir desequilibrios musculares;
e Trabalhar como referido anteriormente com baixos volumes;
e Executar os exercicios ndrdicos (excéntricos) aconselhados para prevencdo de lesbes

nos isquiotibiais;

Prevencao de LesGes vs. JR

Os fatores desfavoraveis associados aos JR, séo a pouca dimensdo do espaco de jogo,
levando os atletas a ndo percorrerem distancias e velocidades elevadas, originando o nao
desenvolvimento de algumas musculaturas necessérias para a protecdo de lesGes ao nivel dos
isquiotibiais, conforme Figura 31 nos indica, relacionando os JR (4x4, 5x5, 6x6 e 8x8), com as
necessidades de um jogo formal demonstrando que nos JR 89% dos jogadores excedem o
numero maximo de toques que conseguem realizar num jogo formal, mas que apenas 22% dos
jogadores conseguem atingir o numero de repeti¢ao sucessiva de sprints desejados, sendo que

22% dos jogadores conseguem atingir o desejado nos dois fatores estudados.
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Como nos revela McCall, Pruna, Van der Horst, Dupont, Buchheit, Coutts, & Fanchini,
(2020), ao dizerem que para além do uso de exercicios excéntricos, deve-se recorrer ao uso de
exercicios de sprint e corrida de alta velocidade, de modo a prevenir a lesdo nos isquiotibiais.
Uma forma fécil de ultrapassar esta questdo é a adaptacdo dos espacos dos JR ou complementar
o trabalho dos JR com corridas intermitentes de alta intensidade e com envolvéncia de

mudancas de direcdo (Nassis et al., 2019).

Reincidéncia de lesdes

O histérico de lesdes num jogador é o melhor preditor das lesdes que 0 mesmo podera
vir a ter, as decisbes em torno do momento em que um jogador volta a treinar sem
condicionantes e posteriormente a jogar, sio muito dificeis. E dificil encontrar o equilibrio
6timo entre colocar o jogar cedo demais nos treinos com o perigo de reincidéncia ou atrasar o
Seu regresso aos treinos e condicionar a equipa, o possivel desempenho e rendimento da mesma
(Blanch & Gabbett, 2015).

Alguns fatores que podem definir se o atleta regressa aos treinos ou néo, entre eles:

e Questdes médicas associados a lesdo e o risco de lesdo, se voltar a jogar;

e Fatores desportivos que podem atenuar ou aumentar o risco de reincidéncia;

e Fatores associados ao risco e perceber se vale a pena avancar dentro dos limites e
necessidades do treinador, equipa, atleta e departamento médico (Blanch & Gabbett,
2015).

‘Touches’ Repeated-Sprints

89% of players 22% of 22% of players met

exceeded the players the average

maximum number of  achieved both frequency of match-

touches in matches play repeated-sprint
bouts

Figura 33- A eficécia dos jogos reduzidos para o desenvolvimento de

habilidades e habilidades de sprint repetido
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Uma questdo que tem sido deixada de parte e que é muito pertinente, relaciona-se com
a quantidade de carga de treino que o atleta realizou durante a sua recuperacao, podera ter sido

excessiva e agravar o risco de uma reincidéncia (Blanch & Gabbett, 2015).

O conhecimento médico refere que a ocorréncia de uma lesdo, aumenta
significativamente o risco de uma lesdo subsequente, principalmente se for indevidamente
reabilitado ou se o retorno for realizado num momento desadequado (Niek Van Dijk et al.,
2017). Para isso é muito importante existir uma ligagdo bem articulada entre os departamentos
médicos, fisioterapeutas e treinadores de um clube.

7.3. Metodologia

O estudo tem como objetivo entender de que forma € vista e trabalhada a PT, na tentativa
de perceber se 0s treinadores a conhecem e se assim for se reconhecem mais vantagens do que
noutro género de metodologias e como a relacionam a prevencao de lesdes e a recuperacao pos-

jogo.

Posto estas questdes, o TE pretende obter respostas as mesmas com a ajuda dos

treinadores entrevistados e com a revisdo da literatura realizada.

Posteriormente ao objetivo inicial do trabalho, o TE questionou treinadores, alguns
defensores da PT, outros nem tanto, mas todos com vasta experiéncia ao nivel do treino, na
tentativa de perceber como eram realizados 0s seus processos de treino, principalmente ao nivel
da prevencéo de lesdes e recuperagdo pds-jogo, pois foram esses 0s temas que suscitaram maior

ndmero de duvidas no decorrer da ED.

O instrumento utilizado no estudo, foi um questionario aberto, construido de propdésito
para o estudo em causa, pois devido a néo se ter encontrado um instrumento concreto para o
estudo, optou-se por criar um de raiz. O questionario foi criado com base nas davidas referidas
anteriormente que deram origem aos objetivos do estudo, onde se tentou criar questdes que

dessem liberdade na resposta aos treinadores, que ndo os condicionassem na sua resposta,
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tentando perceber de forma particular os seus métodos de treino e como esses se relacionavam

na prevencdo de lesdes e a recuperacao pos jogo.

O questionario (Figura 35 ) era composto por 11 questdes de resposta aberta, sendo
abordadas pela seguinte ordem:

1. E conhecedor da Metodologia de treino, denominada por Periodizacdo Tatica?
Aplica ou defende a aplicacdo dessa Metodologia?

2. Se ndo trabalha segundo a Periodizagdo Tatica, que metodologia de treino

utiliza e que vantagens lhe reconhece? Explique sucintamente a mesma.

3. Quais as maiores vantagens e desvantagens que reconhece na Periodizacéo

Tatica?

4. Considera a Periodizacéo Tatica complexa do ponto de vista do seu

planeamento, operacionalizacéo e assimilagao por parte dos jogadores?

5. A Periodizacgdo Tética defende o trabalho em Especificidade, considera ser essa

a forma mais eficaz dos jogadores assimilarem uma ideia/modelo de Jogo?

6. Considera que existam outras metodologias capazes de trabalhar em

especificidade, com a mesma eficicia da Periodizacdo tatica? De que forma

entende o trabalho de prevencao de lesdes, e qual a sua importancia no seu

processo de treino?

7. Ao longo do tempo de prética, existe alguma tendéncia para o estabelecimento

de desequilibrios musculares que podem potenciar a ocorréncia de lesdes, de

que forma operacionaliza o trabalho de prevencao de lesdes nestes casos

concretos e outros?

8. De que forma, no seu processo de treino, procura prevenir a reincidéncia de

uma lesdo?

9. Como reintegra no seu processo de treino um jogador vindo de um processo de
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lesdo?

10. Tem alguém especializado na sua equipa técnica que trabalhe de forma

direcionada para a prevencéo e recuperacgéo de lesfes/reintegracéo, e como

entende que deve ser a sua integragdo/ligacdo a equipa técnica?

11. Na recuperacao pos jogo qual a forma como opta por trabalhar, com os

jogadores que jogaram e com os jogadores que ndo foram utilizados?

Quatro destas questdes foram inferidas de forma direta, como iremos poder verificar

posteriormente na Discussao.

Os sujeitos do estudo foram dez treinadores, de modo a percebermos o seu contexto

pessoal e profissional, antes dos treinadores preencherem o questionario, preenchiam um

cabecalho onde inseriam o seu nome, idade, nivel de treinador, escolaridade, fungdo atual ou

recente no futebol, dando-nos a perceber que tipo de amostra tinhamos a nossa frente, conforme

podemos verificar na Tabela 12.

Tabela 12- Caracterizagdo da Amostra

Treinadores Cargo Diviséo Nivel de Treinador Formagc&o Universitaria Idade Género

TR1 TA 12 Liga Nivel 3- UEFA Mestrado 43 M
Advanced

TR2 TP Formacéo Nivel 1 Mestrado 54 M

TR3 TA Campeonato_de Portugal Nivel 3- UEFA Licenciatura 38 M
Prio Advanced

TR4 TA Campeo”a;,?ige Portugal Nivel 1 Mestrado 33 M

TR5 Tp  Premier League (Arabia Nivel 2 Mestrado 33 M

Saudita)

TR6 TP Liga BPI Nivel 3- UEFA Mestrado 35 M
Advanced

TR7 TA 12 Liga Nivel 3- UEFA Licenciatura 40 M
Advanced

TR8 TP Liga BPI Nivel 1 Licenciatura 38 F

TR9 P 12 Liga Nivel 4- UEFAPro ~ -icenciawrat Pos 41 M

Graduagéo
TR10 P Campeo”a;?ige Portugal  \jivel 4- UEFA Pro Licenciatura 42 M
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Percebendo desta forma que tinhamos uma amostra composta por seis treinadores
principais e quatro treinadores adjuntos, onde eram nove do género masculino e um do género
feminino, a média de idades era de 39,7 anos, tendo todos formacao universitaria (cinco Mestres
e cinco licenciados), dois treinadores de Nivel 4- Uefa Pro, quatro treinadores com Nivel 3-
Uefa Advanced, ,um treinador com Nivel 2 e trés treinadores com Nivel 1. Sendo que destes
apenas um treinador trabalhava no futebol de formacéo, dois no futebol sénior feminino, trés
no futebol sénior semi-profissional, trés na Primeira Liga Portuguesa e um na Primeira Liga da
Arabia Saudita.

Alguns dos treinadores sdo formadores da PT, outros a trabalhar dentro de equipas
técnicas onde os treinadores principais sao autores de livros/artigos sobre o tema debatido e que
trabalham segundo essa metodologia, garantindo assim uma participagdo muito importante
neste trabalho.

Todas as 11 respostas as questdes definidas inicialmente tiveram como objetivo ser

tratadas de modo a obter conclusfes sobre o tema principal.

Para uma analise mais fidedigna o instrumento utilizado, deveria ter passado por um

processo de validagéo.

Foi utilizado um questionario constituido por onze perguntas, esse foi enviado por e-
mail. Os participantes receberam ainda um formulario de consentimento que continha todos 0s

esclarecimentos sobre o referido questionario.

Apos o preenchimento dos questionérios, fez-se a recolha dos mesmos, trabalhou-se o0s
dados, sendo que as respostas que inferimos de forma direta (respostas de sim e ndo) associamos

as mesmas, de modo a chegar-se as conclusdes que iremos referir em seguida.

O questionario foi aplicado a dez treinadores, todos eles conhecedores da metodologia
em causa, bem como experientes na area do treino e muitos deles a trabalhar no alto rendimento

(masculino e feminino).

Foram convidados 40 treinadores a participar no estudo, mas apenas 10 aceitaram
participar, alguns dos treinadores alegaram falta de disponibilidade, outros referiram que iam
participar, mas nunca chegaram a enviar o questionario preenchido, existindo treinadores que
se mostrarem disponiveis para responder através de entrevista, mas por questbes de
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confinamento se tornou impossivel. Os 10 treinadores aceitaram participar no estudo, mas sem

divulgacdo da identidade.

7.4. Resultados e discussao

De modo a facilitar a analise dos resultados, existiram algumas questfes que podiam ser
inferidas de forma direta, como tal foi criada a Tabela 13 (contemplando assim as respostas as
Perguntas 1, 4, 5 e 10).

Tabela 13- Questdes inferidas de forma direta

Treinadores Pergunta 1 Pergunta 4 Pergunta 5 Pergunta 10
TR1 Sim. Sim. Néo. Sim. Néo. Néo.
TR2 Sim. Sim. Néo. Inconclusiva. Néo.
TR3 Sim. Sim. Néo. Sim. Néo. Sim.
TR4 Sim. Sim. Néo. Sim. Néo. Néo.
TR5 Sim. Sim. Néo. Sim. Néo. Néo.
TR6 Sim. Néo. Néo. Inconclusiva. Néo.
TR7 Sim. Néo. Néo. Sim. Sim. Néo.
TR8 Sim. Sim. Néo. Sim. Néo. Néo.
TR9 Sim. Néo. Inconclusiva. Inconclusiva. Sim.
TR10 Sim. Néo. Néo. Sim. Sim. Sim.

Na Tabela 13 pode-se verificar que relativamente a Pergunta 1, todos responderam
afirmativamente ao serem conhecedores da PT, sendo que 40% dos treinadores referiram que
ndo aplicam ou defendem esta metodologia, ao avaliar as suas respostas de um modo descritivo
praticamente todos referiram que trabalham sobre os pilares da PT, mas adaptando ao seu
contexto e momento, onde por vezes podem ndo ir de encontro ao trabalho em especificidade,

bem como poderéo separar as dominantes do treino se sentirem essa necessidade.

As respostas a Pergunta 4, 90% dos treinadores ndo consideram complexo 0 processo
da PT, revelando que a metodologia quando dominada e com conhecimento de causa, até
facilita procedimentos, pois a mesma j& permite uma organizagdo previa das ideias, ajudando o
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treinador no planeamento e a refletir sobre o mesmo, referindo que para os jogadores a
metodologia é de facil assimilagdo. Os treinadores referem que apenas o seu entendimento
inicial é dificil, devido a ter uma visdo holistica sobre o processo de treino, mas se tiverem
conhecimento pleno da metodologia a sua complexidade € relativa. Apenas uma resposta foi
inconclusiva, ou seja, ndo sendo possivel inferir de forma direta a resposta como sim ou néo,
pois respondeu “caracter pouco operacional e adaptado a realidade”, deixando algumas duvidas

relativamente a sua opinido sobre complexidade da PT.

Houve uma resposta que ndo foi conclusiva a Pergunta 5, onde um dos treinadores
referiu que acredita existirem outras metodologias igualmente eficazes e com bons resultados
ja comprovados, mas considera que o importante é que o treinador trabalhe a especificidade do
seu modelo de jogo, outro treinador referiu que existem outras metodologias capazes de
trabalhar em especificidade, mas que a sua eficacia depende de quem a operacionaliza e ndo da
metodologia em causa, sendo que 70% dos treinadores consideram que a PT € a forma mais
eficaz dos jogadores assimilarem uma ideia/MJ e apenas 20% considera que existem outras
metodologias capazes de trabalhar em especificidade com a mesma eficacia da PT e 50% dos
treinadores que ndo existem outras metodologias que trabalhem em especificidade com a
mesma eficacia da PT, as restantes respostas foram inconclusivas (30%).

Relativamente as equipas técnicas terem um elemento responsavel pelo processo de
recuperacdo e prevencao de lesbes (Pergunta 10), a grande maioria ndo tem nenhum responsavel

para trabalhar diretamente na &rea da prevencao e recuperacao de lesdes/reintegracdo (70%).

Os motivos das respostas foram diversos, por exemplo um dos treinadores referiu que
como o clube esta em processo de restruturacdo que nao tém essa pessoa responsavel, deduzindo
a possibilidade de virem a ter. Um dos treinadores referiu que tém e que esta em estreita ligacéo
com o dep. médico, bem como o enfermeiro e fisioterapeuta tém uma ligacdo constante com a

equipa técnica.

Trés treinadores referiram que néo existe essa funcdo na equipa técnica, que a partir do
momento que o dep. médico diz que o atleta estd em condigdes, inserem o jogador no treino, a

jogar, mas de forma controlada.
Dois mencionaram néo ter, tendo um dado como motivo ndo se enquadrar na sua

perspetiva de trabalho e o outro referiu que existe a diviséo do trabalho, mas que essas funcdes,
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sdo do departamento médico, no entanto ndo mencionou existir qualquer tipo de ligacéo entre

0s dois departamentos.

Relativamente as respostas que ndo puderam ser inferidas de forma direta, como a
Pergunta 2, trés treinadores revelaram que trabalham de acordo com os pilares da PT, sendo
que o quarto, referiu usar uma “Metodologia de treino contemporanea com a melhor harmonia

entre todas as componentes do treino”.

Relativamente a Pergunta 3, a maior vantagem que os treinadores viram foi a
hierarquizacéo de principios e Sub principios de jogo, que facilitam o treino e a modelagéo do
nosso jogar, seis treinadores viram como uma das maiores vantagens o trabalho em
especificidade, o trabalho do “nosso” jogar e trés falaram sobre ser a metodologia que melhor
previne lesdes e trabalha as questfes relacionadas com a recuperagdo, houve treinadores que
também destacaram a vantagem de se trabalhar sobre o tético e o olhar para um treino como

um todo.

Como resposta as maiores desvantagens da PT, um treinador mencionou que a maior
desvantagem € a ma interpretacdo da metodologia, outro indicou que a maior desvantagem era
a primazia dada a uma das dominantes do treino, um dos treinadores apontou para a falta de
publicacdes e artigos cientificos sobre a metodologia e considerou desvantajoso a rejei¢do de
tarefas analiticas, ou seja, onde se trabalham dominantes do treino de forma separada e um
ultimo referiu a pouca plasticidade face as maltiplas necessidades que uma equipa de futebol

exige.

De que forma trabalha a Prevencédo de lesGes e qual a importancia no seu processo de
treino (Pergunta 6), apenas um dos treinador ndo revelou preocupacao no seu processo de treino
pela prevencdo de lesdes e quatro referiram que o respeito pelos principios da PT (alternéncia
horizontal e progressdo complexa), tempos de duracdo e recuperagdo nos exercicios, bom
planeamento e operacionalizacao, sdo dos fatores mais importantes ou o0 mais importante para

prevenir lesdes.

Um dos treinadores realiza o trabalho de prevencdo no inicio do treino, mas alguns
treinadores que fazem um trabalho de prevencéo de lesdes mais generalizado antes do treino e
posteriormente realizam trabalho fora do campo de forma individualizada de acordo com as

necessidades especificas de cada jogador.
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Dois treinadores revelaram a preocupacdo na prevencao da lesdo no alto rendimento,
associado aos custos para o clube, pois o jogador € um ativo e se tiver parado/lesionado, deixam
de ser opcdes para os seus treinadores, com implicacbes para o rendimento da equipa e
resultados desportivos.

Ao longo do tempo de pratica, existe alguma tendéncia para o estabelecimento de
desequilibrios musculares que podem potenciar a ocorréncia de lesdes, de modo a preveni-las
(Pergunta 7), um treinador considerou que a especificidade um grande contributo da PT, o que
provoca uma adaptabilidade e uma plasticidade muscular propria em cada no individuo em
relacdo a uma determinada forma de jogar, tendo ido de encontro as respostas de outros quatro
treinadores que defendem que por vezes ndo se deve contrariar essas assimetrias e que devido
a plasticidade o treino em especificidade € uma 6tima forma de prevenir a lesdo, devendo ndo
contrariar essas assimetrias, mas saber quando devemos descansar. Sendo que é fundamental

olhar para cada caso em particular para se perceber a atuagdo mais adequada.

Um dos treinadores defende que s6 existe um tipo de lesdo que ocorre através dos
desequilibrios musculares, no caso dos futebolistas, que desenvolvem uma flexdo muito
explosiva e complexa da anca, por causa da aceleracdo e do remate, sendo 0 musculo psoas
iliaco um potente flexor da anca, e muito solicitado, do ponto de vista da adaptabilidade que
gera o treino temos de considerar a possibilidade dele encurtar e isso gerar stresse pélvico,
garantindo que os musculos que estabilizam a sinfise pubica estdo bem adaptados estamos
salvaguardados, para isso revela que realizam abdominais, onde a participacdo do psoas-iliaco

seja minima e que respeitem a funcionalidade intrinseca dos feixes musculares.

Quando os treinadores foram questionados sobre de que forma no seu processo de treino,
procuravam prevenir a reincidéncia de lesdo (Pergunta 8), sabendo que na realidade nunca se
consegue prevenir completamente, e quando falamos em trabalho de prevencéo, falamos sim
num trabalho que visa a reducéo da probabilidade de leséo, cada treinador na sua resposta teve

uma ldgica de pensamento distinta.

Houve um treinador que referiu que verificava se o processo de treino foi o responsavel

e se sim alterava-o.

Um treinador referiu ndo ver razdo para recidiva, considerou dever existir entre a
passagem da etapa clinica para o treino, a sensibilidade de adaptar bem as cargas e os periodos

a capacidade do jogador, outro considerou que a propria metodologia de treino (PT) previne as
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lesGes na sua operacionalizacao e outro treinador diz-nos que o treino em especificidade com

tempos de recuperacao adequados, previnem lesdes.

Um dos treinadores na dindmica do seu trabalho, considera que o gabinete médico e o
gabinete de otimizagdo de rendimento, sdo responsaveis por esse processo, bem como por dar
indicadores da probabilidade de reincidéncias de lesdes e por ultimo um treinador que

considerou importante ter uma abordagem a prevencao primaria, secundaria e até terciaria.

A Pergunta 9, todos os treinadores responderam que quando um jogador que vem de um
processo de lesdo, e 0 departamento médico garante que o mesmo esta apto para integrar o
processo de treino, este € integrado no treino realizando o0 mesmo trabalho que os colegas, mas
tém a sensibilidade para ajustar a condicdo que ele tem no momento e condicionar o seu treino
quando necessario (reduzindo repeti¢Ges, colocando 0 mesmo como Joker, realizando 0 mesmo

trabalho mas em doses mais pequenas, tal como quando estdo em periodo pré competitivo)

As respostas a Pergunta 11 foram distintas, pois 0s contextos onde os treinadores
trabalham assim o obrigam, uns tém acesso a piscina, ginasio, departamento médico e outros

ndo, mas houve algumas concordancias, como por exemplo:

Trés dos treinadores revelaram que no primeiro treino da semana tudo o que for possivel
é realizado em conjunto e 0 TR2 revelou considerar muito importante ndo dividir o grupo e o
outro refere que depois do trabalho em conjunto hd um complemento para quem jogou pouco

ou ndo jogou.

Dois treinadores mencionaram folgar sempre no dia seguinte ao jogo e um terceiro

treinador sé da folga no dia seguinte ao jogo quando o mesmo é fora e com viagens longas.

Quatro treinadores referem que recorrem aos JR como forma de trabalho no 1° treino da
semana, sendo que trés destes frisaram a importancia dos periodos curtos e dois salientaram a

importancia dos periodos de recuperacao longos.

Nove dos dez treinadores revelaram a importancia de diferenciar o trabalho de quem
jogou muito, pouco ou nado jogou, existindo quem definisse que o trabalho € distinto para mais

ou menos de 45 minutos e outros que definem os 60 minutos como referéncia.

Ap0s a realizacao desta pesquisa na tentativa de entender como os treinadores aplicam

a PT, tentando perceber como previnem lesdes e realizam a sua recuperagdo pos-jogo, a
primeira limitagcdo que se teve na realizacdo deste trabalho foi a pouca aderéncia de treinadores,
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apenas se conseguiram recolher dez questionarios, julga-se que a grande razdo da fraca
aderéncia, deveu-se ao facto de serem colocadas questdes de forma aberta/descritiva e por
serem identificados, considerando que futuramente o estudo deveria ser alargado a uma amostra

maior e eventualmente a profissionais ligados a preparacéo fisica, especificamente.

Apesar de considerar a amostra de qualidade, devido ao trajeto dos treinadores,

experiéncia e variedade, peca por ser muito curta.

N&o existem muitas referéncias bibliograficas que incidam o seu estudo diretamente na
PT, mas julgo que as referéncias em que a PT se sustenta, garantem a sua credibilidade, néo s6
pela abordagem da tatica como prioritaria, mas sim pelo treino em especificidade que possibilita
um trabalho de todas as vertentes (fisico, psicoldgico, técnico, tatico), préximo do que acontece

em competicao.

Relativamente a uma das macro questdes do estudo, tenta-se perceber de que forma
previvem as lesBes. Os treinadores abordados no estudo na sua generalidade defendem que o
seu processo de treino e a preparacdo do seu morfociclo, ja serve como preventor de lesdes. O
TR7 e 0 TR10 consideram que o trabalho de prevencdo de lesdes é importante no alto
rendimento, sendo que o TR7 diz que deve ser um trabalho individualizado e 0 TR10 distingue
a importancia no alto rendimento da pouca importancia nos escaldes da formacdo, na revisao
da literatura, percebeu-se que existem alguns grupos musculares sobre os quais se deve ter
especial atencdo e considera-se importante realizar algum trabalho preventivo, nomeadamente
nos musculos isquiotibiais e de modo a prevenir futuros desequilibrios musculares, que
originam lesGes, percebeu-se que um dos exercicios com melhores resultados na prevencgédo
desta lesdo é trabalhada de forma analitica, com sequéncias especificas destinadas ao
fortalecimento dos isquiotibiais, particularmente no modo excéntrico (Croisier et al., 2008),

contrariando dessa forma a opinido dos treinadores.

Através da resposta aos questionarios por parte de treinadores que conhecem e aplicam
a PT, compreende-se que ela ndo trabalha tendo em atencdo a prevencao de lesdes de forma
analitica, mas que deve existir uma estreita ligagdo/comunicagéo entre os especialistas da area
(fisiologistas, fisioterapeutas, departamento medico) e a equipa técnica, pois se estiverem
articulados, o processo de prevencao de lesdes é melhorado, a reintegracédo dos atletas sera bem

encaminhada e o risco de reincidéncia de lesdes diminui certamente.
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A PT tem uma forma distinta de trabalhar a recuperagédo pds-jogo, por norma associada
aos JR, esta ideia foi corroborada por trés dos treinadores abordados no estudo que referiram
que o0 seu processo de recuperacao pés jogo, envolve JR e cinco dos treinadores que revelaram
a importancia de trabalhar com volumes baixos, em regimes de alta intensidade e com pausas
alargadas, sabendo que o processo de recuperacao nao é meramente fisiologico e que se deve
ter sempre em consideracdo a recuperacdo mental, onde através de periodos de curta duracdo e
alta intensidade, intercalados com periodos de recuperacdo longos, garante um processo de
recuperacao ativo e acelerado (Maciel, 2020).

O TR5 revelou que considera fundamental para uma boa recuperacdo o sono e a
alimentacdo, algo que se verificou na revisao bibliografica, quando constatamos que questdes
como o0 bem estar pessoal e a motivacao, sao fatores determinantes no desempenho do atleta
(Bompa & Buzzichelli, 2015), Martins (2020) diz-nos que um resultado positivo no jogo, pode
interferir de forma positiva na recuperagdo pos-jogo.

O estudo fundamentado e detalhado sobre a eficacia da PT na prevencdo de leses, é
algo muito complexo, pois seria necessario haver uma intervencdo, preferencialmente
longitudinal em regime supercontrolado do processo de treino baseado na PT, em todas as suas
valéncias, que o estudasse de forma continua durante meses ou mesmo anos , 0 que tendo em

conta uma realidade de alto rendimento se torna extremamente dificil.

7.5. Conclusao

Podemos entdo concluir que a prevencdo de lesdes deve ser algo presente em todo o
planeamento, pois devemos levar em consideragdo os volumes, intensidades e 0s grupos
musculares mais solicitados durante os exercicios, sessdes de treino, MC’s, nunca devendo
descurar a especificidade do atletas, enquanto individuo (Bengtsson et al., 2013; Croisier et al.,
2008), ou seja, grande parte da bibliografia fundamenta a prevencgéo de lesdes de um ponto de
vista individual. Na recuperagdo p0s-jogo, podemos afirmar que os JR sdo uma forma de
recuperar ativamente, muito positiva, mas que os treinadores devem gerir bem a sua utilizagéo,
repeticdo, periodos de exercicio e de pausa, pois se ndo forem bem geridos em vez de recuperar
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podem prejudicar e potenciar questdes relacionadas com o sub-rendimento ou o overtraining
(Malone, Keane, Owen, Coratella, Young, & Collins, 2021).

Finalizando em concordéancia com McCall et. all (2020) que nos diz que os treinadores
para além das propostas relativas a metodologias fortemente presentes na literatura, utilizam no

seu trabalho didro um misto de experiéncias e crencas pessoais.

Futuramente julgo que seria importante alargar o estudo a um nimero de amostra muito
superior, bem como diferenciar o estudo entre o futebol de alto rendimento, o futebol sénior

amador e o futebol de formacéo.
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Capitulo VI11I- Consideracgdes Finais
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Irei mencionar neste capitulo as minhas conclusoes e reflexdes finais, 0 que considerei
ser 0s aspetos positivos e 0s menos positivos, pois para a evolugéo ser constante a capacidade

reflexiva deve ser algo presente em todos os momentos.

Conclusoes e Reflexdes Finais

As conclusdes a que cheguei, foram muitas, mas as davidas e a esperanca de evoluir,
saber mais, aprofundar temas € superior, julgo ser esta uma das maiores qualidades e lacunas
enquanto Treinador, Investigador e Homem. Tentamos procurar respostas e quanto mais
procuramos, mais perguntas nos surgem, esta é a grande conclusao a que chego com o término
deste Mestrado e desta ED.

Ao longo desta época de estagio senti uma grande evolucdo pessoal e profissional,
levando comigo noc¢es do treino, jogo e gestdo de recursos humanos muito vantajosas para o

meu futuro percurso profissional e pessoal.

Agora colocando os factos concretos em género de conclusdo, comecando pelo treino,

metodologias utilizadas, vantagens e aspetos a melhorar das mesmas.

O VFC é um clube historico, com condices de trabalho muito aquém do que é
necessario e pretendido ao nivel dos recursos estruturais e materiais, comparativamente com
clubes da mesma dimensdo, ao nivel dos recursos humanos tem sido realizado um forte

investimento e julgo que é o fator mais forte da sua estrutura.

Relativamente aos objetivos que me propus no meu PIE, a nivel geral, consegui
contribuir com o meu conhecimento e competéncia, evoluindo e garantindo que acrescentava
algo para que a equipa e o clube atingissem o0s seus objetivos. Ao nivel dos objetivos
especificos, melhorei a minha capacidade de lideranga, desenvolvi conhecimento dentro de
areas que ndo dominava, como a area da observacao e andlise e a prevencao de lesdes, muito
devido a metodologia de treino que o TP defendia e que ao longo do processo me suscitou
algumas davidas e muita curiosidade, fazendo-me acompanhar por alguma bibliografia,

consegui modificar alguns aspetos que considerava benéficos, outros ndo, como as avaliagdes
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e testes fisicos repartidos ao longo da ED (pretendia que fossem realizados em trés momentos,
inicio, meio e término da ED, de modo a termos comparagdo entre 0s momentos e chegarmos
a algumas conclusdes), mas o TP tem as suas ideias e mesmo ndo concordando, considero
compreensivel, sendo ele o lider do processo, s6 deve modificar ou acrescentar algo ao seu

processo de trabalho, quando o considera pertinente.

Os objetivos que foram estabelecidos para a equipa e para o clube, julgo que foram
adequados a0 momento e ao contexto que se vivia, ndo criando expetativas inadequadas, a
manutenc¢do na primeira divisao nacional, € algo que para além do objetivo desportivo, é uma
necessidade que o clube sente, devido a ser um dos fatores que atrai os atletas com potencial a
integrarem a estrutura do VFC. Os objetivos acabaram por ser todos atingidos, mas julgo que a
gestdo do volume competitivo por atleta, poderia ser mais equilibrado, compreendendo a
enorme dificuldade que foi gerir uma equipa com 31 atletas, ressalvando na minha opinido que
a construcdo de um plantel tdo denso com apenas um momento competitivo por semana, foi
algo inadequado para a equipa técnica em particular, mas para o clube em geral, pois levou a
perder alguns atletas que na minha opinido eram referéncia e poderiam fazer trajeto dentro do

clube.

Relativamente ao MJ, o clube tinha documentagdo técnica de suporte e que pretendia
garantir transversalidade ao seu trabalho, mas a equipa técnica acabou por modificar varios
aspetos, indo de encontro ao que achava ser mais adequado ao plantel que tinha a sua frente,
sendo que para tal existiram reunides de trabalho, discussdo, de modo a chegar-se a um
consenso, quando este ndo existia, o TP definia o que achava mais benéfico para a equipa, fosse
nos MJ, MT ou no MOA. O planeamento era detalhado e fundamentado, mas considero que
poderiamos ter utilizado mais ferramentas de controlo de treino e realizado os momentos de
avaliacdo repartidos ao longo da ED que nos permitiriam ter uma no¢do mais pormenorizada e

cientifica dos aspetos a melhorar.

As dividas que me surgiram ao longo de todo o processo de treino e jogo, deram origem
ao Capitulo VII do relatério, pois o TP defendia o trabalho em especificidade, desde o treino
pos jogo (fundamentado na PT), mas logo aqui surgia uma contradi¢cdo com esta metodologia
(Tamarit, 2013b), pois faziamos 10 minutos de corrida continua, o que tem muito pouco de
especifico, mas as razdes pelas quais eram feitas pareciam-me plausiveis, pois mais que um

objetivo do ponto de vista técnico-tatico, neste momento o objetivo tinha mais a ver com a
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dominante psicoldgica, pretendia que esse momento fosse um momento dos jogadores, onde
eles estariam a iniciar um MC sim, mas poderiam colocar a conversa em dia, fosse relacionado
com 0 jogo anterior ou com a sua vida pessoal, era um momento que o TP ndo abdicava de dar
aos jogadores, algo que me pareceu também pertinente, pois para além de estarem iniciar uma
recuperacdo ativa, mantinha-os ligados e em comunicacao, fortalecendo os lagos dentro da

equipa.

Ao nivel do treino, foi-me solicitado realizar exercicios de prevencdo, circuitos de
prevencéo no inicio da ED e em alguns momentos pontuais, algo que era trabalho de forma nao
especifica e ndo relacionada com o jogo, mas que a meu ver tinha também muitas vantagens
como verificAmos ao longo deste relatério e das debilidades mais frequentes ao longo da
carreira de um futebolista, como as lesGes nos adutores, isquiotibiais e LCA, muito devido a
desequilibrios musculares- agonistas vs. antagonistas (Croisier et al., 2008).

O treino direcionado para a prevencéo de lesdes era algo muito generalizado em termos
musculares, focando apenas no que se considerava ser 0s musculos com maior risco de lesdo
(adutores, isquiotibiais e trabalho abdominal), (Bengtsson et al., 2013; Croisier et al., 2008),
considero que qualquer tipo de treino, deve ser moldavel e deve ter a sensibilidade ajustada,
Lovell et al. (2017), diz-nos que o treino de prevencao de lesdes deve levar em consideragdo o
estado de fadiga dos atletas, algo que de forma empirica se considerava, mas sem dados de
suporte gue nos garantissem a fiabilidade que julgo necesséaria, para planificar este género de
trabalho.

Considero que ndo existe apenas uma metodologia que seja excelente em todas as
vertentes do treino, julgo que o importante é controlarmos ao méaximo todas as vertentes do
treino de modo a que as lacunas sejam colmatadas, tentando que o método aplicado seja
consciente, comprovado cientificamente e crie um ambiente confortavel aos jogadores, para
isso tinhamos de ter realizado os momentos de avaliagéo, ter diversas ferramentas de controlo
de treino, sendo elas subjetivas ou ndo, algo que nédo tinhamos e que considero que podia e deve

futuramente ser melhorado.

Considerando que os métodos de treino devem estar ligados entre si e revelar
transferibilidade de forma logica, quando os aplicamos de forma isolada tém um menor efeito

sobre os jogadores e a equipa.
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Os exercicios sdao uma ferramenta importantissima para operacionalizar as ideias do
treinador, sendo que a manipulacdo das condicionantes estruturais do exercicio de treino

permitem potenciar os comportamentos individuais e/ou coletivos que o treinador deseja.

No nosso caso em particular os MEP tiveram mais preponderancia relativamente aos
MPG e MEPG, resultado que vai encontro ao que é concluido por Castelo (2009) e (Castelo &

Matos, 2009), quando referem que estes sdo o nucleo central da preparacdo das equipas.

Ao nivel do controlo do treino, julgo que poderiamos ter controlado mais vertentes, mas
néo ia ao encontro das ideias defendidas pelo TP, pois abordei este tema, principalmente ao
nivel das avaliacGes iniciais e intermédias de parametros fisicos. Sugeri 0 Yo-Yo Intermitente
(Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008), de modo a avaliarmos a Resisténcia Aerobia, bem como o
T-Teste o Squat Jump (Little, T., & Williams, A. 2003), para avaliarmos a agilidade e a forca
explosiva dos membros inferiores e o Sprint Test 10/20 metros (Andrzejewski, M., Chmura, J.,
Pluta, B., Strzelczyk, R., & Kasprzak, 2013), para avaliarmos a velocidade dos nossos
jogadores. Outra sugestdo foi o uso da PSE, utilizando como base a escala de Borg (1982), que
embora seja um controlo subjetivo, garantia-nos a percecdo que o jogador tem do exercicio,
sessdo e 0s respetivos MC’s. Sugeri a sua introducdo, mesmo que ficasse apenas para registo
préprio e para 0 meu relatério de estagio, mas o TP ndo concordou com a realizacdo destes

registos, pois ndo via l6gica, nem beneficios de realizar as mesmas.

Outro aspeto que considero podermos melhorar futuramente, sdo o0s momentos
competitivos, pois estes sdo de grande frustragdo para os jogadores, ou porque ficam de fora
dos momentos competitivos a fazer um trabalho diferenciado e individualizado, saindo do
momento que mais apreciam, o jogo. Também os momentos em gue trabalhamos os ET, onde
o foco se centra naqueles 10 jogadores prioritarios no trabalho, seja ofensivo ou defensivo,
enquanto os restantes estdo a fazer um trabalho de oposi¢cdo sem grande atencao por parte da
equipa tecnica. A minha sugestdo passaria por reduzir as dimensées do competitivo, de modo a
realizar-se um trabalho com os restantes jogadores mais motivador, indo assim ao encontro de
um trabalho em especificidade e no trabalho de ET as sugestdes passariam por definir objetivos
dentro de um contexto estratégico, virado para 0 jogo, pois sao jogadores que podem vir a ser
utilizados e existem alguns fatores que poderemos nao controlar (lesdes, doenca) e assim

tinhamos mais atletas preparados/focados, caso fossem chamados a jogo e dividir a atencéo da
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equipa técnica, sendo que um dos treinadores estaria focado na equipa ndo titular e garantia

objetivos especificos a mesma.

Ao nivel do jogo, da sua analise nos momentos antes, durante e apos, julgo que era feito
um bom trabalho, mas que como em tudo poderiamos melhorar 0s nossos procedimentos, fosse

pela brevidade com que os realizavamos ou pela forma como procediamos, passo a explicar.

Nos momentos antes do jogo, nés tinhamos um AN, que deveria realizar um relatorio,
mas 0 mesmo era entregue tardiamente, ou ndo era entregue, 0 que condicionava toda a
dindmica de preparacdo do jogo e planeamento do MC, pois quando nos reuniamos a segunda
feira a noite, pds treino de recuperacdo para planificar os restantes treinos da semana de acordo
com 0 jogo seguinte, ao ndo ter o relatorio na nossa posse, tornava impossivel o planeamento
do MC, do ponto de vista tatico-estratégico. A solugdo passava sempre por trabalhar ideias mais
macro, relacionadas com o nosso MJ e algumas ideias do ponto de vista estratégico, com base
nas informagdes que o AN nos fornecia durante ou no final do primeiro treino do MC, quase
que de forma informal, pois a informacao ndo estava bem articulada, nem existia um documento

gue suportasse a mesma.

No decorrer do jogo, tinhamos parte da equipa em contacto através de auriculares (TE,
para quando fosse para exercicios de aquecimento durante o jogo com os suplentes e AN em
contacto direto com o TA-3 a fornecer algumas informacdes da sua analise ao jogo) , para as
ideias serem filtradas por um TA-3 e passadas ao TP, mas neste capitulo ndo existiam
responsabilidades relativamente ao que se observava ou a quem observava, considero que esse
é um aspeto a ser melhorado, pois se nos focarmos em aspetos mais micro do jogo, conseguimos

retirar melhores conclusoes.

Nas restantes fungdes do jogo, estava tudo bem definido a meu ver, quem realizava o
qué, em cada parte do aquecimento, o responsavel pelas bolas paradas, o responsavel pelo
aquecimento dos jogadores que iam entrar no decorrer do jogo, o responsavel por analisar a
nossa equipa do ponto de vista estatistico, quem filmava e quem realizava todo o trabalho com
0s GR. Tudo poderia ser realizado com outro género de ferramentas e programas, mas que 0
clube e a equipa técnica ndo utilizavam. Na época transata, quando trabalhava para os Sub 23
(Liga Revelagdo), trabalhavamos com o Video Observer, que era uma excelente ferramenta de
auxilio a observacao da nossa equipa e do adversario, como esta existem outras ferramentas de
grande qualidade, algumas pagas e que se tornavam impossiveis de obter na realidade que o
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clube vivia, outras em versdes gratuitas, como o LongoMatch, sugeridas por mim ao nosso

AN, mas que nao foram utilizadas, devido a sua incapacidade de adaptacdo a mesma.

No pds-jogo havia uma boa articulagdo entre a equipa técnica, todos abordavam o0s
aspetos que consideravam positivos e 0s aspetos que deveriam ser melhorados a curto e longo
prazo. Todo esse registo do antes, durante e pds jogo ficou registado no Dossier da equipa

Técnica.

As visBes dentro da equipa técnica relativamente ao treino, jogo e gestdo de jogadores
era distinta, algo que considerei muito benéfico para o meu desenvolvimento, pois fui captando
diferentes perspetivas sobre 0s mesmos temas que eram debatidos ao longo da ED. Se a
perspetiva fosse Unica ou se ndo houvesse abertura para a partilha de opinides ser constante, o
contexto onde estava inserido ndo teria sido tdo rico. A riqueza desta equipa técnica e do
trabalho desta ED, julgo ter ficado bem fundamentado na descri¢do acima e isso deveu-se a

postura do TP ao permitir e ao querer ouvir todas as opinides, levou a que também eu as ouvisse.

Cheguei ao fim da ED, sem certezas sobre qual a perspetiva mais correta, mas sim com
a sensacdo que todos estariamos certos e errados simultaneamente em todos 0s momentos,
porque qualquer que seja a decisdo que tomemos no treino, como na vida, tera vantagens e
desvantagens e isso nunca podemos esquecer, logo a melhor licdo que retirei deste processo,
foi o de nunca tomar partidos extremistas ou fundamentalistas relativamente ao treino/jogo,
pois considero que devo ter opinides bem fundamentadas e consolidadas, mas nunca
esquecendo que existem outras opinides tdo validas como a minha e que com o decorrer do

tempo, as coisas alteram-se, bem como as nossas Vvisoes.

Consegui evoluir e aprender muito, desde os métodos diferenciados de treino ao que

julgo ser a maior aprendizagem desta época, a lideranca e a gestdo de jogadores/equipa.

A perspetiva do TP, foi sempre de “tentar criar pontes e ndo de erguer muros”, levando
a que a gestdo dos jogadores seja sempre muito racional e ponderada, desde perceber se €
preciso agir, ou se € apenas deixar que o tempo coloque as coisas no seu devido lugar (Jackson,
P., & Delehanty, 2014), como o agir e posteriormente definir quem o faz, percebendo os elos
de ligacdo dos jogadores com os elementos da equipa técnica, algo muito distinto da forma
como geria os problemas no seio das minhas equipas e que achei muito perspicaz, ou seja,
considero que quando liderei equipas, criava ruturas com muito maior facilidade, a minha

lideranca para o bem e para o mal era mais emocional e impulsiva, no caso do TP considero
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que a sua racionalidade, forma como néo reage de forma impulsiva lhe traz algumas vantagens,
garantindo decisdes e reacdes mais ponderadas e fundamentadas. Este aspeto é algo que
pretendo levar como aprendizagem, apesar de saber que existem tracos de personalidade e que
por vezes nao é facil nem desejavel altera-los, mas ao longo do meu trajeto, ganhando

maturidade e experiéncia, julgo ser um fator determinante e para levar em consideracéo.
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Anexo 1- Macrociclo

Registo Anual
wVJVLQSE!ﬁtrEHdIrEEO L C L U BE VITORIA FUTEBOL CLUBE (2019/2020)

oo (RIS e
w«-< (1) £ E1 £ B0 B 0000000000 000860000060000800208808800000000
! ! -1 .« s/ < -] ./ | o]

Semanas | 2 3 4 5 ] 7 g 5 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 325 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 3B 39 40 41 42 43 44 45 46 47 4B

) S ST ST ST ST G ST ST S )

Mesociclo

Conteddos/Principios/Formas/Momentos/

ADAPTACED

MPE, TRANSICOES

AUMENTO DO VOLUME D...
CONHECIMENTO DO PLAM.

FECHAR O PLANTEL

revencro ererorco v [ H AN e .
Orgrizacaopeers i EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Correcgdo dos aspetos -d..

Organizagao feriva o

Corre¢io dos aspetos - da..

Esquemas Taticos Of. e D...

Assimilar o Modelo de Jogo

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Orelha Nicolau | Relatério de Estagio Equipa Sub 19 - Vitéria FC 2019/20

Anexo 2- Exemplo de Microciclo

VITORIA FUTEBOL CLUBE

il www.dossierdotreinador.com

MICROCICLO 16 - MESOCICLO 4

Planeamento Semanal
14/out a 20/out

segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sédbado domingo
MANHA
HORA HORA HORA HORA HORA HORA HORA
LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL
OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S)
TARDE/NOITE
HORA HORA HORA HORA HORA HORA HORA
18:30 17:30 17:30 17:30 01:00 15:00
LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL LOCAL
VARZEA VARZEA VARZEA VARZEA VARZEA
OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S) OBJETIVO(S)
COMPETITIVO + MPB. TRANSICAO DEFENSIVA + ORGANIZAGAD OFENSIVA (1°E  FINALIZAGAO E ESQUEMAS FOLGA. 9% JORNADA VS ACADEMICA DE
ORGANIZAGAQ DEFENSIVA 2* FASE DE CONSTRUGAQ). TACTICOS. COIMBRA.

(LINHA MEDIA + LINHA
OFENSIVA)
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Anexo 3- Exemplo de Unidade de Treino

VITORIA FUTEBOL CLUB. Panode TreIno

www.dossierdotreinador.com

Plano de Treino

N° Jogadores 27 Microciclo & Mesociclo 2 Periodo Competitvo
Data 0808 2019, quinta-feira Hora 10:00 Clima Quente sem chuva Volume 64

Material Objetivos Gerais Objetivos Especificos

80 MECOS ORGANI; \O OFENSIVA

30 COLETES TRANSICAC DEFENSIVA

24 BOLAS.

@ 4 LOSANGO

Objetivo(s) especifico(s) 10
MELHORAMENTO TECNICO
TODOS 05 TREINADORES NUM EXERCICIO

= &7

CTD, CTL
APENAS SE MUDOU DIRECCOES E REALIZARAM MOBILIDADE E
VELOCIDADE NAS TROCAS.

15x15

@ MPB COM PASSE LONGO @ MPB COM SITUAGAO DE 2X1

6012 13 @ exz=12' 2 3020410
(10+40410) 30
x20
Objetivo(s) especifico(s) Objetivo(s) especifico(s)
MPB, IRAR CORREDOR COM PASSE LONGO TRANSICAO DEFENSIVA

RUBEN SUPORTE

e

e
NICO LIDERA, RUBEN SUPORTE

@ JOGO FORMAL GR+10X10+GR (LARGURA MAX)

Objetivo(s) especifico(s)
POTENCIAR O JOGO EM LARGURA DOS DEFESAS LATERAIS £
DO MEDIO OFENSIVO DO LADO DA BOLA

@ ALONGAMENTOS ESTATICOS

20

Campo
Intéiro

Objetivo(s) especifico(s)
ALONGAMENTOS ESTATICOS

Observacdes/balanco

ToDOS

CIRCULO
DO12
CAMPO
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Anexo 4- Exemplo de Planto de Treino Individualizado

PLANO

=TIREINO

Prescrito por: JOAO NICOLAU DATA: 19 / 11 /2019

OBJECTIVO .. ki

SEQUENCIA DE TREINO

EQUIPAMENTO NUMERO TEMPO PROGRAMA VELOCIDADE  NIVEL
1. REMO - 10-15' Manual MEDIO
2. BICICLETA 10-15' Manual MEDIA MEDIO

3 TREINO CARDIO=VASCULAR
EQUIPAMENTO NUMERO TEMPO PROGRAMA VELOCIDADE NIVEL
SEM NECESSIDADE

("8 TREINO DE RESISTENCIA MUSCULAR
EQUIPAMENTO/ EXERCICIO

INTENSI-
1' PROPOSTA N®  AITERNATIVO N? S B A
2. OMBRO (PRESS MILITAR) 5 KGS 3 3 8
2. FUNDOS CAIXA OU ESTRUTURA 3 10 8
2. SUPINO PLANO C/BARRA HALTERE S KGS 3 12 8
2. PULL OVER BARRA APENAS 3 15 7a8
2. EXTENSOES/FLEXOES 3 15 9
1. REMADA CURVA COM BARRA E 5 KGS/LADO 3 15 7a8
1. PESO MORTO COM BARRA F SKGS/LADO 3 5 v 9
1. CURL BICIPETE HALTERE 5 KGS 3 15 7a8
1. ELEVACOES 3 10 8
PODES ALTERNADAMENTE |REFORC|AR ADUTORES EPOSTEIORE | S COM| ALGUNS | EXSA FA | LARMOS

EXERCICIO NUMERO
CONFORME IMAGENS ABAIXO INDICAM.
ALIVIO E SEM DORES
AULAS DE GRUPO RECOMENDADAS
ABS, PILATES, YOGA, BODY BALANCE E CORE.

OBS.: Todo os exercicios séo realizados na medida do teu conforto, as cargas temos de ir subindo graduziny
faz com cargas leves nestas 2 semanas e depois vamos ajustar.
REALIZA SEMPRE ABS DIFERENTES (PRANCHA, V ABS, MOLA, DEITADO E ELEVARPERNAS, MOUNTAIN CLIMB)
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Anexo 5- Planos de Treino no Periodo da Quarentena

Plano de Treinos ®
Periodo de Paragem entre x
11 e 25 de Margo 2020

3-5x1 minuto

, ol

Realizar alongamentos Aquemmentu 3-5ud 5 segundos de
dindmicos antes do Skipping

- 1

Flewbes- 3x 10 reps

L)

Prancha.3x 45 segundos

® Treino Individual —
A 7
Abdominais- 3x15
TEps.
7 Agachamentos- (@)
3% 10 reps
Alongamentos/Ret . Alguns dos
0Bt arno a calma alongamentes
e . que realizam no
Lawar as maos com N30 esquecer a final dos treings
maior regularidade!!! Hidratacdo constante!!!
+ Volume: 45 Minutos
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Anexo 6- Analise Individual e Coletiva em Contexto de Treino e Competigéo

B VITORIA FUTEBOL CLUBE

gl www.dossierdotreinador.com
Microcicla
treino n*
dia da semana seg ter qua

N Nome/dia 1 2 3

Mapa de Assiduidade
julho de 2019

GR1
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Tabela 14- Exemplo da Tabela de analise estatistica da nossa equipa em dia de jogo

Sub 19- Epoca 2019/2020

Adversério Jornada Data Local Resultado final Hora
R raca P Peri =) Cruzamentos Remates ) ) Cartdes
Tempo de Jogo Jogadores ecuperagdo da Posse erda da Posse da Assisténcias Golos Marcados
da Bola Bola Esquerda Direita Baliza Fora

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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Tabela 15- Dados de utilizago do jogador ao longo da ED

Tabela de
Jomadas-Fase de
Jornadas-1* Fase.Sérle Sul, Sub 19 (; A) Manutengéo, Sérle
Sul
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 1 2 3 4  Titular ndo (T) Titular (TS) (sv) Nao L (SNU)
GR1 T T T T T SNU T T T 0 8 [ 1
GR2 SNU SNUSNUSNU T T T T T T T T T T T T T T T T T SNUSNUSNU T 18 [ [ 7
GR3 SNU SNU SNU SNU o [ [ 4
GR4 SNU SNU SNU SNU SNU SNU SNU SNU SNU SNU SNU SNU SNU 0 [ [ 13
Dc1 T T T T T TS T T T T T T T TS 12 2 [ [
DC2 SU SNU T SNU T T T T T T TS SNUSNU T T T SNU T T T T T SNU T T T 18 1 1 6
DC3 SNU SU SU SNU SNUSNU T SNU SNU SNU TS SNU SNU 0 1 2 9
DC4 SU SU sU T T T T T T TS T T T T 10 1 3 [
DC5 T T T SNU SNU SU T T T 6 [ 1 1
DD1 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T TS T T T TS 24 2 ) 0
DD2 SNU SNU suU suU suU J [ 3 2
DD3 SU SNU su o o 2 1
DE1 T T TS TS TS SU TS SU TS TS T T T T T TS TS T T T TS TS TS 10 10 2 0
DE2 SNU SU SU SU SNU T SU Ts SsuU SNU TS TS TS 1 4 5 3
DE3 o [ [ o
MC1 SU SU SU T TS TS TS SNU SU SU SU SU TS SU SsuU SU TS SU SU SNU 1 5 12 2
MC2 T TS TS TS TS SU SU SU SU Ts suU SNU TS TS TS SU TS T T 3 9 6 1
MC3 SU TS TS TS TS TS T TS TS TS TS TS TS T T 3 1 1 o
MC4 SU T TS TS TS TS TS SU T TS TS SU SU SNU SU TS TS SU SU TS SNU SU T SU T T 5 10 9 2
MC5 T SU TS T T TS TS TS TS T TS TS TS SU SU TS SU SU SU T TS 5 10 6 [
McCé SU SuU su SU SU SU TS SU SU SU TS TS T TS SU SU SU SU SU T TS 2 5 14 o
MC7 SU SsuU TS TS SU TS TS TS TS TS T T T TS TS 3 9 3 [
MC8 T TS T T8 T T T T T8 T T T T T TS T T TS T T T T T 18 4 [ [
MC9 SU SU suU su o [ 4 [
MC10 T TS SU SU SU SU SU TS T TS T SU T TS SU SU 4 4 8 [
AV1 SU Ssu SNU suU TS TS su suU SU SU SU TS SNU suU o 3 9 2
AvV2 SU TS T SU TS T T T SsU T SU TS suU 5 3 5 [
AV3 SU SU Ts T T TS TS TS SU T TS TS SU SsuU su TS TS 3 8 6 o
AvV4 T SuU SU TS SU suU SNU SNU suU TS TS TS 1 4 5 2
AV5 T TS SU TS SU SU SU TS TS SU SU SU SU T TS SU TS T TS T TS SU SU SuU 4 7 12 o
AVE SU TS TS SU SU TS SU su o 3 5 o
SNU
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Tabela 16- Tabela de Tempos de Jogo

Tabela de Tempos de Jogo

Jornadas-1® Fase.Sérle Sul, Campeonato Naclonal Sub 19 (Junlores A)

Jornadas-Fase de
Manutencéo, Série Sul

1/2/3/4/5/6|7|8|9|10/11/12|13|/14|15/16|17/18/19|20|21 (22| 1 2 3 4 Total 1° Fase | Total Fase de Manutencao |Total
GR1 90(90|90 (90|90 20 20 20 450 270 720
GR2 90(90/90|90|90 |90 (90 /90|90|90 |90 |90 /90|90|90 |90 90 90 1530 920 1620
GR3 0 0 0
GR4 0 0 0
DC1 85|90/90/90|90|73|90|90|90 |90 |90 /90|90 |55 1203 0 1203
DC2 5 20 90|90|90 90 |90|90 |46 90|90 |90 90/90(90(90|90 20 20 90 1401 270 1671
DC3 17| 1 90 71 108 71 179
DC4 3|1 (45/90|90 90|90 (90|90 |22 920 920 920 90 611 360 971
DC5 90|90 20 68909090 608 0 608
DD1 90(90|90 (9090|9090 |90|90|90 |90 |90|90 /9090|9090 (9090|9090 85| 90 20 20 86 2331 356 2687
DD2 5 17 5 27 0 27
DD3 16 4 0 20 20
DE1 90(90|80 45|45 45| 7 (87(89(/90/90|90(90|90|81|70|90|90|90|84|69| 45 1647 45 1692
DE2 7 |10/45 904583 35 74 61 45 315 180 495
DE3 0 0 0
MC1 45/18/45|90|76 35|59 16 28|16 |70 11|22 20|45| 45 29 641 74 715
Mc2 77|83|45|72|45|25|14|55|31|45|25 18|73|74/45| 1 |89|90|90 997 0 997
MC3 45|74|74|72|62 |30 90|45|68(76|70 45 66 20 90 997 291 1288
MC4 8 |90/6845|70/45/45|28|90|73/65(19| 8 16(81(45| 1 | 9 |62 5| 90 24 20 20 1167 294 1461
MC5 90(10/62|90|90| 65|90 /62|87|9046|71|72|28|60 |81 28(20(21| 90 74 1327 164 1491
MC6 33|45|38 15(45|45|62|14|17|45|85|82|90|74|20|31|24|22|28|90|85 990 0 990
MC7 16| 5 62|45 9 59|66 |6862|70/90| 90 20 76 45 853 301 1154
Mcs8 82(80/90|87|90|90(90/90|76|90|90 90 90|90 (90 /90|90 |81 90|90 920 920 90 1756 270 2026
MC9 19 16 14 45 0 94 94
MC10 90|45|22 |45 28 9 |45/79/90|87|90 (45| 90 60 29 45 899 224 1123
AV1 3|20 31 56|45 45 20 9 (14| 6 |69 45 318 45 363
AV2 60|73|90 45|72/90|90|90 45|90 45|89 |45 924 0 924
AV3 33|33|45(90|90|45|52|62 27|90 (85|58 20|21| 19 84 79 751 182 933
AvV4 30|17 20|45 |45 3 3 60 61 45 163 166 329
AVS 57|57|45|70 18|52|28|59 63|34 32|35|36|90|59|45/81|90|70(90| 71 30 6 11 1229 118 1347
AV6 18|55|54| 9 (31|45 45 30 212 75 287
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Tabela 17- GM e GS ao longo da ED

Tabela de Golos

d

1?2 Fase.Sérle Sul, Campeonato Naclonal Sub 19 (Junlores A)

Jornadas-Fase de

Manutengéo, Série Sul

3|4

5

6

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

2

3 4

Total 1° Fase

Total Fase de Manutencao

Total

GR1

A1

7

4

0
-
-

2

2

2

2

2

3

A

2

2

2

2

2

-4

N
©

3
N
©

GR3

GR4

DC1

DC2

DC3

DC4

DC5

DD1

DD3

DE1

DE3

MC1

MC2

MC3

MC4

MC5

MC6

MC7

= NNOO=00|0=0/0|NOCO/O|=a00C

NINN=2O=200|020/0|NOC/O/O|IN=2O/O

MC8

-
-

-
N

MC9

MC10

AV1

AV2

AV3

AV4

AVS5

- alN

AV6

OlW = =00|N O

OlW| =W O|N|O

Totais Marcados :

(%)
a

O O|O|ONO0C0O|0O|= - 0|0|m|00/0/0|0|0|0(0(0|0|0|O0|a0|O0|O0|0O

H
-
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Tabela 18- Tabela Disciplina

&

12 Fase.Sérle Sul, Campeonato Naclonal Sub 19 J Fase de M:
(Junlores A) Série Sul

Tabela de Disciplina-Cartdes A

1/2/3/4|5(6/7/8/9/10(11|12|13|14|15(16(17|18|19|20|21 |22 1 2 3

Total 12 Fase

Total Fase de Manutencao

Total

GR1

0

]

GR2 1 1

GR3

DC1 1 1

DC2 1 1

DC3 1

DC4

DC5 1 1

DD1 1 1 1

DD3

DE1 1 1 1

DE2 1

DE3

MC1 1 1 1 1

MC2 1 1

MC3 1

MC4

MC5 1 1 1 1 1

MC6 1 1

MC7

MC8 1 1 1 1 1

MC9

MC10 1 1

AV1 1 1)1

AvV2 1

AV3 1 1

AV4

AVS 1 1

da 11

AV6

ONO=a2WNOUGON AR OI=2NDIMO=WOOWNO|OININIO|OIN

OO0 |=|00|0O/0O0|0|0O|=0O0/0|0|0|0O0O/0|0|0|0|0/0|»|0|0|0/O0C|0C

ONON|=WINOGTOINN O =N D O=WOOWNO=NDNOON

Total Equipa

»
(2]
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Regras da Caixinha das Multas

1 — Proibide manusear o telamovel no momento da refeigdo (1 eurc).

2 — Na falta de algumaz pepa de eguipamento de treine ou jogo (pagamesnto do
montants correspondants 3 aguisigio de mova peca). O mesmo se refore ao dano do
mesms.

3 — Atrasos no horane de tremo (INos primeiros 5 munutes 1 euro e apos os
primeiros 5 mimatos 0,50 céntimoes por minuto).

4 — Afraso no horane do jogo (1 euro por mimato até 3 zaida da comitrva).

3 — Gole sefndo de bola parada (0,30 céntimos por jogador do onze gue =
ENCOniTa B campo).

& — Golo marcado de bola parada equipa tecnica coloca 3 suros.

T —*Chutio™ apos ordem de térmimis dos exercicios 3 suros.

8 — Togque do telemovel em palesfra (Joge e treino) ou apos entradz no
balnedno em dia da jogo (5 eurcs).

9- Sem caneleira nio trema.

10-Manuzsamento do telemovel em palestra (Jogo e tremo) ou apos entrada no
balnedrio em dia da jogo (10 suros)

11-Treinadores zem reldzio on aprto (1 suro).

12-Pacas da egmpamento (vestano, cansleiras, boides, botas. ) esquacidas
no campo ou gabinete madice (0,30 céntimos)

13- Todas az Multas deverdo zer pagaz no decorrer dos primeiros 5 dias do

més, cazd ndo sejam pagas o valor duplica.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto
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GR3 78 1,85 81,3 34225 23 LIGAMENTO LATERAL INTERNO/ ENTORSE TIBIOTARSICA |07/11/2019| JOELHO DIREITO/TORNOZELO ESQUERDO Grau Il Traumatica 25/11/2019
GR4 80 1,85 80,5 3,4225 23 Leséo de rotagéo do escafoide 12/10/2019 Pé direito Traumatica 17/10/2019
bC1 69 1.78 66.8 ] #VALOR!

775 1,88 76,6 3,5344 21

DC3 80,5 1,87 75,9 5760,81 [] Entorse LLE feixe anterior 04/11/2019 Tibiotarsica Drta Grau ll 26/11/2019
DC4 77 1,83 774 5990,76 0

DC5 72 1.84 77 [ #DIV/OL

DD1 81 1,87 71 5041 (]

DD2 745 1,76 701 3,0976 | #VALOR!

DD3 72,5 1,71 64,3 29241 21

DE1 7 1,74 66,8 3,0276 22 Apofisite esquerda 28/08/2019 lliaco esquerdo sobrecarga 04/09/2019
DE2 735 1,76 79,5 3,0976 25 estiramento Isquiotibial 03/09/2019 Isquiotibial drto grau | sobrecarga 25/09/2019
DE3 77 1,68 68,7 2,8224 24

Mc1 735 1.79 741 ] #VALOR!

Mc2 76,5 1,78 65,8 3,0625 21

MC3 72 1,76 64,2 3,0976 20 QUISTO DE BACKER COM INFLAMAGAO DO POPLITEO  |10/07/2019 POSTERIORES

MCc4 755 1,79 70,6 3,2041 22

MC5 73 1,68 60,5 3660,25 0

MCé 74 1,78 76,5 3,1684 24

Mc7 78,5 1,73 759 2,9929 25 ESTIRAMENTO NOS LIGAMENTOS LATERAIS INTERNOS | 09/07/2019 JOELHO DIREITO

Mcs 75 1.67 716 ] #VALOR!

MC9 69 1,68 59,3 2,8224 21

MC10

AV1 725 1.72 78.8 ] #VALOR!

AvV2 72 1,78 71,1 3,1684 22 Pubalgia 04/11/2019 pubalgia Sobrecarga 18/11/2019
AV3 75,5 1,82 75,6 3,3124 22 Concussio cerebral 06/11/2019 cabeca traumatica 11/11/2019
Ava 80 1,79 82,3 3,2041 25

AVS 72 1.80 76.5 ] #VALOR!

AvVée 78 1.90 831 ] #VALOR!
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Tabela 20- Atribuicdo de notas classificativas aos jogadores em cada jornada

Jornadas- 12 Fase

JOGADOR  1-SLB 2-CFB 3-SCP 4UDV 5-FCA 6-UDL 7-CDT 8- GDEP  9-AAC  10-AFC  11-SGS  12-SLB CFB 14-SCP  15-UDV  16-FCA  17-UDL  18-CDT  19-GDEP  20-AAC  21-AFC  22-SGS MEDIA
GRL 8 8 6 7 B | 74
GR2 7,117647059
GR3 #DIVIO!
GR4 #DIVIO!
DC1 7,857142857
DC2 6,588235294
DC3 675
DC4 68
DC5 6,714285714
DD1 7,181818182
DD2 6
DD3 #DIVIO!
DEL 6,714285714
DE2 6,571428571
DE3 #DIVIO!
McC1 6,375
Mc2 9 7,222222222
Mmc3 7 6,545454545
McC4 7 7 8 7 7 8 7 5 6,842105263
MC5 7 6 5 6,780473684
MC6 7 8 7 7,095238095
Mmc7 7 8 6 6,545454545
Mc8 8 6 7,45
MC9 7
MC10 6,454545455
AVL 5 7,307692308
AV2 8 9 7 6,642857143
AV3 6 7 6
AV4 6 6.8
AV5 7 7,083333333
AV6 6,166666667

#DIVIO!
NOTAS DE 1 A 10, SENDO 1-MAU E 10 EXCELENTE
CONVOCADO, MAS NAO UTILIZADO.
- NAO CONVOCADO.
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Evolucdo do Volume dos Microciclos ao longo da Epoca Despotiva 2019-2020

600
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400
300
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100 ||| || ‘“
0

\o \u ~0 \o IR T - S R P ® 2 O 0 a0 © ° NS O 20 &

oo‘“ °0° o“ (‘ o“‘\ \(‘ \(' Oé(’ °o° r.. o° c o“\ Oo o‘* °<} 00(' o‘}b & °o° & Oc\" o“ o° oo t., & o" O&“ 0“ oé(’ o c @
& @@\» & @@@@@ A8 G0 T
g g S 3 & o o 3 o 3 2 3 > S 2 3 & o g 3 =3 2 &

v A R A R R A AR AR A A A A A R A A A AN A

B Sem Jogos Amigdveis e Oficiais = Com jogos amigaveis m Com Jogos Amigaveis e Oficiais
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00 Evolucdo dos diferentes tipos de exercicios, Epoca Desportiva2019/2020

1000
8O0
GO0

400

- W

12 MESOCICLO 22 MESOCICLO 3¢ MESDCICLO 49 MESOCICLO 58 MESOCICLO 62 MESOCICLO 74 MESOCICLO &0 MESOCICLO 92 MESOCICLO

s Lisdics Recreativ Exercicios de Preparagao Geral e A perfeigoomento Técnico Manuteng do do Posse da Bola — | ctaespeciakzado
. Padriovn |z ade St intersect.- Org. Def. Linha Defenshia seSeoct, Antersect.- Org. Def. Linha Médla  ess=Sact fnterzect.- Org. Def. Linha Ofenslva  sss——tSect. intersect.-13 F.C.
el fntersect-22 FC. — et nierseck-Fase Criagio Finalizagio e i st i Fixns s Jugo Competitivos
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Anexo 7- Modelo de Plantel

Plantel
nfantis A 2019/2020
Sub 19

Geracdo 200172002

MODELD D€
PLANTEL SUS 1S
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Anexo 8- Relatorios dos Jogadores

RELATORIO DO JOGADOR
EPOCA 2019 / 220
Nota Geral
Foto 7
SReteisiam
& (Poterod]
C{teee Motcrond|
O (Unpcrmer /Sem
e
Andlise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensdes)
Técnica 1 (Fraco)a 90 (Meo. Bom) Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom)
P s Lomnaimiginda oo 7
Roncwprie 3 Morain B
T Otersbeo K Posiclonamento 7
11 Dedenive 8 Torruacha choc inim> 7
Fnslzagso s Média D. Tatica 73
Vel Exwcugio 6
Jogo Adeeo ]
Marcagso Penakties -
Media D Tecnica 37
Fico 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom) Psicologico 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom)
Resmbects Loses s Ausoconeroio 7
Vedorkdode 7 Carscmetenonsbdsde )
Cond. Fiskca Geral 7 Cambotvisate 9
Caagran ko Teabralo 7 Musxonbana ]
Media D Fisica 6 Media D Psicologica 83
Andlise dos Dados de Jogo/Competicio

N* Jogesch Equips N* Joges Convocado  N* Joges 3 Tiukar ‘:‘rm T-.||‘T=’
2% " 0 0 1208
Goks

1
Quidxts Coghax O Anded apeeserta dguma dfcudade na miempretacio de alguns momentos do QO

nterpeetando 05 mesmos de forma emada Algumas 5o tamdém 33 vezes em que irterprets bem mas logo de
220133 10m3 decisfes dnergentes 35 necessInas

O O A et o s CRROS08 3 ABnGs S /2 (B COPindD € PO 4 4 COMUNGICIO 00 6 Kl b, g, Qe o baro.
e bR anpp
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VITORIA FUTEBOL CLUBE
FUTEBOL FORMACAD

Idade: 17 (31-05-2002)
Altura/Peso:1,88/77Kg
Posicio: Defesa Central

Clube Proveniente: Barreirense
Anos Clube: 1 época (2019-2020)

RELATORIO DO JOGADOR
EPOCA 2019 / 2020

Nota Geral
8,5

A (Reteidrain;

& {Prutencel]
C{terns Potcreed|
0 {Lhpcmmer /Sem
B

Analise das Dimensoes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes)

Técnico 1 {Fraco)a 0 (Mto. Bom)
Pome:

Racapio
1t e
1x1 Desarmives
Hnalzagso
Vil Execangio
Jogo Adeeo
Marcogéo Penakics
Média D, Tecnica 7.6
Fico 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom)
Hesimbocka Losoes L ]
Velockdade 3
Cond. Feica Geral s
Capacidod Tuabelio 3
Media D Frsica 83

Andiise dos Dados de Jogo/Competicio

NN ENNND @

N’ Joges da Equipa N Joges Corvocado N Joges o Thudar

% b1
Golos
2

Queddores Cogrivers. bpety comurm bon reset 30 &b g0 econooneecerte by oo de st

Lommaimebginaa e

1 Fraco)a 10 (Mto, Bom)
]

7
»

LA

N* Jogos aSuplente  Tempo Total
Sup.Util.  Sup.N3oUtil. %M)

Agresenia uma S03 margem de progressio mecesstando de garhar um pouco mas de

O bgetr crmen ool
wkdade nos duslos defensgs.

Jogadsr Ambedestro & com grande qualisade na consmgio'astntucio de g0

Jogadar de contmudade clarn para 3 época segunte
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%4 VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADCR
FUTEBOL FORMAGAD EPOCA 219 | 2120
Diackos Pessoais
Nome: DC3
Nacionalidade: Portuguesa
Icdadle: 17 (05-05-2002) Nota Geral
AlturaPeso: 1,87 T6Kg Fata 7,7
Posicio: Defesa Ceniral
Clube Proveniente: Barreirense ey
Ands Clube: 1 época (20M8-2020) L {beine Polcrodl]
B P
Andlise das Dimensies do Rendimento (Media Geral de Todas as dimensbes)
Técnim 1 {Fracoa #0 (Mto. Bom| Tactica 1 Fracoha 18 (Mto. Bom)
P [} Lemunsmebpinga Jogo ¥
Fascw g B ek E
Tl Oberihen B PosChonamenin ¥
121 Ddbarmbns B Teorrwschn charimin T
Hnalizacsa ? Media D. Tatica A
il Frema i B
IO A B
Marcaks Penskies =
Media D, Técnica 7.6
Fisico 1 [Fracala 10 {Wto. Bam) Pricolgics 1 {Fracsja 1 [Mta. Bom)
Mgt L & mscontroin T
ebockiae & CarcerPeronabdade i
Ciowral, Fimicas Cxeval & Cormbaividedo 9
Capnin ickncha Tl sallica 2 LIRS R T
Madia D Fisica ! Madia D Psicologica 7.8
Ardiise dos Dados de Jogo/Competicio
N* g Equipa N® Joges Comvocada. NP Jagos a Thular &F:ﬂ“‘;‘lml T""""""I I'T:.
28 ] 1rs
Goke

(s Wi e o b,
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAC EPOCA 2019 | 2020
Dados Pessoals
Nome: DC4
Nacionalidade: Brasileira
Idade: 18 (25-06-2001) Nota Geral
AlturaPeso:1,83/77Kg Foto 8,7
Posic#o: Defesa Central
Clube Proveniente: VEREF.C. ‘.'M""""‘
Anos Clube: 1 época (2019-2020) « {Eeine Potcred)
bt
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes)
Tecnc 1 Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactica 1 Fraco)a 10 (Mto. Bom)
o W Lemuamebginga Jop s
Fascmgran 8 Mo 9
1t Ofereshvo ? Posiclonamento : ]
121 Dalrmive 8 Teradha dhcinio g
Hnalizagso i Meédia D. Tatica 05
Vel Execugio 8
Jogo Adeeo 9
Marcocso Penakies 3
Media D, Tecnica 21
Frico 1 Fraco)a 10 (Mto. Bom) Pricologico 1 Fracoja 10 (Mto, Bom)
Hesmocks Lo # Ausooontroio 4
Vebwitade # CarscmePenonabdade 10
Cond. Fisica Geral 1 Cambaevisste "
Capacidodi Tubelio 10 Muxariberxa 9
Media D Fisica 84 Media D Psicologica 5.3
Andlise dos Dados de Jogo/Competicio
N* Jogrsch Equipa N* Jogos Convocado.  N° Joges 3 Thudar “'J:"‘;‘m lel(r’
% 1 791
Golos:

Quodds Cogrllas Jogoty comUmEEmonne e resetrio doege ~ul oo g deivma Qe clrmarreres
Iootmerte ;pesata sgumoakukban m s copmdde de evenuo S d grarde e & pop QT rsgu 0tk 10 S, &M P
o chega i egxh ~omrd SAREICD oA Qe pom s

Qs oy e sty o 0asymao. fob £ corD complaTent Kot 3 e capeorindes. Loty 7 50 000 seu 0gy rros S tem et oo
g 4wk ey Ao
Jogxtr comgarde g de gogeeso Ao a0 AteanTh Sy TR Speeee
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAC EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoals
Nome: DC5
Nacionalidade:
Idade: 17 (14092002 Nota Geral
AlturaPeso:1,84/77Kg Foto 7,2
Posicio: Defesa Central
Ciube Proveniente: Vitoria Futebol Clube ey
Anos Clube: C {teins Polcred|
O (Lhpemmer /Sem
rhetmene
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes)
Tecne 1 {Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tctica 1 Fraco}a 10 (Mto. Bom)
[ ? Letuamelpinga Jogo ?
Faecmgran ? Moo 7
1t Ofereshvo 3 Posiclonamento [
121 Dedlsrmive 8 Teerad decinio 7
Hnakzncso ? Media D. Tatica o8
Vil Exectigio 6
Jogo Adeeo ?
Marcocao Penakics 3
Média D, Tecnica 69
“ra 1 (Fraco) 2 10 (Mto. Bom) Psiciogico 1 (Fraco}a 10 (Mto, Bom)
Hesimtocka Losios 8 Aucontroko 7
Vebockdade ’ CarscmePenonabdade )
Cond. Fiskca Geral N Combimiase 3
Capacidadi Teabalio s Asxurbana 7
Media D Fisica 7A Media D Psicologica 73
Analise dos Dados de Jogo/Competicao
N* Jogesda Equips N Joges Conwocado N* Joges 3 Tidar a:ur.mw. TI"'"I‘E,
% a 0 0 08
Golos

Quecteks Cogribuss O Bororn apmsertsdgumocaodon de et o pge-e4ormas toe deondes = 5o gt S otrbé by
1 chosdes dt U o sy b oo SRcToeaLEE seach
AcToioe SopEaIgY™ edeaact thartearrtn et m bt e did re st b rdted 0 bgo d proess

Qs gk com meegeende propessio o com e cil prestotes.
Jogeeky mpomr ek famone dancrinukdide nocibe.
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAQ EPOCA 2019/ 2020
Dados Pessoals
Nome: DD1
Nacionalidade: Portuguesa
Idade: 19 (10-01-2001) Nota Geral
AlturaPeso:1.87/71Kg Foto 84
Posicio: Defesa Lateral
Clube Proveniente: Vitoria Futebol Clube “""""".M
Anos Clube: 5 épocas (desde 20152016) C{teinn Potcrmd|
O (Lhpemmer /Sem
bt
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes: 8)
Técnica 1 {Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto, Bom)
Pome L] Letuaimelpinca Jop »
Facngran 8 Moo L3
1t Oteresheo 9 Posiclonamento X
121 Dadswrmive 8 Toenada decinio 8
Hrnalngio ? Media D. Tatica .
Vil Exectigio 7
Jogo Adeeo 1
Marcogdo Penakices 1
Mdédia D, Tecnica 76
Frico 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom) Pricologico 1 (Fracoja 10 (Mto, Bom)
Hesmmtocia Lowrs » Ausooontroio -
Vebwrdade @ CarscePenonabdade a
Cond. Fiskca Geral 1 Combanvitate )
Capacidad Tubebio 3 Ausoconfanga 3
Meédia D Fisica 95 Media D Psicologica 85

Andlise dos Dados de Jogo/Competicio

N’ Jogosdh Equipa  N* Joges Convocado  N* Joges o Tiudar a:ur.mm m::)
2% 26 26 0 0 081
Golos
2

Queddoks L lootas:

O Alex tom yma grande capocidads Momca. 3 nived t36C0 3 56 maer lacena & no precesso dedersivo. devido 3
elevada forma como w2 propeta 3 nhvel olensva, por vezes desprotege-se. A rive! @3 5@ tormada de decisdo por
vezes nd) ¢ 3 mas coneta. exagerando nos lances em progressio o pesdendo Smings, dewdo & sus capacidade
supenar

Quebbebetuy

Andeel fzico 4 um pgador de outro patamar. 3 sU CoNAcSs ¢ 3 forma como se prevne ¢ trabotha constantements
Prazam por um enarms ) :

Tem uma estatura sspetacular povs um defesy ey & lom quase %edo © que 2oty posio necessts, embora com
dgumas bacunss como refando acima no PD
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!Ill_fiﬁm FIJ‘{[EEI[ CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEROL FORMACAD EPOCA 2019 / 220
Dados Pessoals
Home: DD2
Nacionalidade: Portuguesa
Idade: 17 (16-10-2002) Nota Geral
AlturaiPeso:1,76/ T0Kg Foto 7.4
Posicio: Defesa Lateral
Clube Proveniente: Pinhalnovense .‘“"""‘"""1,“,,_“
Anos Clube: 1 época (20M19-2020) L fpsing Poterod]
e —
Andlise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensdes: 8)
Técnia 1 |Fracia 0 (Mta. Bam| Tactica 1 (Fracoda 18 [(Wto. Bom)
P ¥ Letwresimicbpinca Jogo r
sy B e B
] Oderehen ¥ Posshe e r
1= Dhaisrman: B Temiueckn the min: B
Finslizmcso ? Média D. Tatica a5
Wl Fremagis 7
o Adeen B
Marcacis Penakics [
Média D Técnica 675
P 1 {Fracala 10 |Wito. Bami Pricoingion 1 Fracsia 10 [Mta. Bom)
s ia L. L] B smconiroin ]
Vedockdade W Larscereronabade ;
Cimral. Fisca (eral ] Combaieidods ]
Capacidkochs Toalallic ] fusxambann 7
Micin D Fislca 3 Madia D. Palcolbglcs 75

Ardikse dos Dados de Jogo/Competicio

N g Equps N Joges Comvocade. W g a Tder 1SRRI e T
» 5 - 7

o
Golos
Lamlrs: i s
A kel 1écrica vm Dioga (o= u=a capackiads razcawed, lem diqumas dfceldade 3 nieel no antandimamo do joga &

na sua lamada de decisds, dapois conpague compeneyr pela foema comibatees como de st todos o lances. como
g fassem o8 dHimos de jaga.

L3 s P
3 (hoga tam uma astalues média, & veloz, tam uma capscsdade Focs mefs swoiuids @ fem vma capaceiade
combaira que faz d= 5 us baleral muts mleressante, pos fomarse sguibbeads nos 2 processas
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAC EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoals
Nome: DD3
Nacionalidade: Portuguesa
Idade: 17 (07-05-2002) Nota Geral
AlturaiPeso:1,71/64Kg £ 6,8
Posicio: Defesa Lateral
Clube Proveniente: Sporting C.P. """‘"“.M
Anos Clube: 1 época (20192020 C{twins Potcresd|
rhetmene
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes: 8)
Tecncn 1 Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom)
P W Lenua¥mebginca o '
Facngran 8 Moo 7
1t Oteresheo 1 Posiclonamento X
1x1 Doewrmives 6 Tormacka hec i &
Fnskugso ? Média D. Tatica L
Vil Exectigio ]
Jogo Adeeo "
Marcogdo Penakics !
Média D, Tecnica 7
Freico 1 (Fraco)a 10 {Mto. Bom) Puicologico 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom)
Hesamrcta Lowrs ’ Ausooontroio ?
Vebwsdode ) CarscnePencnsbdade 6
Cond. Fisica Geral ' Cambaevisste 6
Capaciaai Tuabadro n Maxbaxa 5
Média D Fisica 6.25 Media D Psicologica 625
Andlise dos Dados de Jogo/Competicio
N* Jogrsch Equipa N Jogos Corwvocado N Jogos a Tiudar J&?'&mm T”::’
% 3 0 1 2 4
Gokos
Qo L ooty

A Nivel 1écreca 0 Galante 4 mukts exclyids ¢ 2 nive! de tomada de Jecizdo e ‘sturd de ogo. possiveiments o
delesa Iateral com maKe copaciidde 3 esse nhe.

Cundchs b ,
Fimcamente o Galarge ¢ de estatirs bao. nem ¢ muns seloz.
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!Ill_fiﬁm FIJ‘{[EEI[ CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEROL FORMACAD EPOCA 2019 / 220
Dados Pessoals
Home: DE1
Macionalidade:
idade: 18 (22-05-2001) Nota Geral
AlturaiPeso:1,74/67Kg Foto 71,25
Posicio: Defesa Lateral
Clube Proveniente: Estoril .‘“""""""'1,“_,_,1
Anos Clube: 2 épocas (20192020 L fpsing Poterod]
e 201712018) i
Andlise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensdes: 8)
Técnia 1 |Fracia 0 (Mta. Bam| Tactica 1 (Fracoda 18 [(Wto. Bom)
P g Letwresimicbpinca Jogo r
sy B e E
] Oderehen H Posshe e E
1= Dhaisrman: T Temiueckn the min: B
Finslizmcso B Média D. Tatica LIS
Wl Fremagis 7
o Adeen 5
Marcacis Penakics H
Médla D, Técnica 75
[Frsice 1 (Fraca)a 10 (i, Bom) Peicolagicn 1 (Fracsia 10 [Mta. Bom]
s ia L. i B smconiroin ]
Weebo bk ¥ L pracietHemonabidade i
Cimral. Fisca (eral 1 Combaieidods [
Capacidkochs Toalallic 5 fasinibanign ]
Micia D Fislcs 7 Midia D. Pslcoloaica 75

Ardikse dos Dados de Jogo/Competicio

N gmdiEqups N Jogem Comocade N degemaTadar 1 SERAEEI e T
= 3 1587

oo
.1

Lamlrs: i s
0 Caeirg 3 rivel bacnico & muits avoluids, o sey sntendiments do ogo & bom, bem como 3 sus lomada da degizdo

O ma profiama dale & coTpMmISES POYA COM 3 SQURNSQUIRS SECmiKa, pois com relatres facibdade male & tua
asdn do pgotreno A frenle dogue lhe & soliciads.

L3 s P
Fisicaments & um ogador cagar, wekiz
Maa bam uma baa capacdads de ratalhs = a sua capacdads combalra em jpge sio a5 suss manes debdddades.
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 2019/ 2020
Dados Pessoals
Nome: DE2
Nacionalidade: Portuguesa
Idade: 18(07-09-2001) Nota Geral
Altura/Peso:1,76/80Kg Foto 7,2
Posicéo: Defesa Lateral
Clube Proveniente: Vitoria Futebol Clube “'"‘""".M
Anos Clube: 7 épocas (desde 20132014) ]
O (Lhpemer /Sem
R
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes: 8)
Tecncs 1 Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom)
Pome " Leturamolpinca Jogo L]
Fowcepran 8 Margio 6
1t Oteresheo 1 Posiclonamento ]
1x1 Dadsrmivey 7 Toenada decinio 7
Hialzagso b Media D. Tatica L
Vel Execuigion 7
Jogo Adeeo L]
Marcogao Penakies b
Maédia D, Tecnica 69
Frskco 1 (Fraco)a 10 {Mto. Boem) Picologico 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom)
Hesimtocka Loses Auscontioko !
Veberdade 6 CarsanePeronsbdade *

Cond. Fiskca Geral ' Combotvitate )
Capacidad Tubelio 3 Ausxaniberxa 7
Media D Fisica 725 Media D Psicologica 75

Andlise dos Dados de Jogo/Competicio

N* Jogsch Equips N* Joges Comvocado N Joges 3 Thudar a:u?mm m‘r’
2 13 a1

Goles
0

Quedduks Lo ooy

0 igor tem um enOIMe COMEOMISIO & 3 503 Capaodade pard cumpns com mmssdes 1aticas estatelecidas pelo
tresnadat ¢ enorme. Tem wm bam entendimento ¢o 050 © 7 5Ud COpOcDde 1Acnca & box

A nivel ofensivo ndo se consegus prajetar com muda bequéncia cfesswvaments, mas tormase um pgador de
equibno & que ndo exple 3 W sshutra defensna 3 enMos.

Quolockad s

A fl Foc0 o lgor 1lem uma estatura wodia nbe O Swlo Wiz @ tam NNIAca @ Sashar peso. tam de estar
sampre 2n0 o controla 3 sus dimenta; o

Decids 30 56U compromisss para com 0 rabalio & Ccom 3 2quipa. consegue master um registo squibnado n
forma coma & combatno em treno & am g0
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AlturaiPeso:1,68/69Kg
Posicio; Defesa Lateral

Clube Proveniente: Vitoria Futebol Clube

Anos Clube:

VITORIA FUTEBOL CLUBE
FUTEBOL FORMAGAQ

Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes: 8)

Técnc 1 {Fraco)a 0 (Mto. Bom)
e

Fmcnpgio
1t Oferesheo
1%7 Deforsivo
Favsdunao
Vel Leecugio
Jagp Adewo
Marcogho Penalties
Media D, Tecnica

Hesimeocta Lowrs
Vedockdode
Cond. Fisica Geral
Capracichadi Teabedio
Média D Fisica

Andlise dos Dados de Jogo/Competicao

L LS B S -

66
Fraco 1 (Fraco)a 10 {Mto, Bom)

MM NN

RELATORIO DO JOGADOR
EPOCA 2019 / 220
Nota Geral
Foto 6,5
A (Reteidocia)
& {rotenced]
 {teren Polcred|
O (Lirpermer /Sem
R
Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto, Bom)
Leturamolpinca Jogo ®
Mearcagio 6
Posiclonameno [
Tomada dockdo b}
Media D Tatica 625

N JogmdiEquipa N Jogos Convorado. NP Jogos a Thar IV 0 aSkplente  Tempo Tol

2
Goles

Sup.Utl.  Sup.NoUtil, de.Jogo (Min)

€ e eszaturd oo, tam diNcuMades 0 J0g0 34140 ¢ terr 3803EaCId par3 garhar 0e50 0o reiatien far i heade.
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoals
Nome: MC1
Nacionalidade: Portuguesa
Idade: 17 (02-07-2002) Nota Geral
AlturaPeso:1,76/64Kg Foto 7,6
Posicio: Médio DefensivaCentro
Clube Proveniente: Vitéria Futebol Clube “‘""""‘,M
Anos Clube: 2 EPOCAS (2018-2019) C feaine Potcred]
rhetmene
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes)
Técnica 1 {Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto, Bom)
[ n Letuamelpinga Jogo ?
Rancapio 8 Mercagio 8
1t Oferehvo 7 Posiclonamento ?
121 Dedlsrmive g Teerad decinio 7
Hnskmgso ® Media D. Tatica A}
Vel Exenanio 7
Jogp Adevo [
Marcocso Penakics [
Média D, Tecnica 7.8
Fico 1 (Fraco)a 10 (Mo, Bom) Pricologico 1 (Fracoja 10 (Mto, Bom)
Hesiatocka Losoes : | Aumocontroko 7
Vedockdode 7 CarscmPemnonabdade ]
Cond. Faica Geral y Combatvidade £}
Capacidad Tubelo 3 Ausocorfionga 7
Média D, Fisica 4 Madia D. Psicologica 73

Andlise dos Dados de Jogo/Competicao

N* Jogesdh Equipa  N* Joges Corwocado N Jogos 2 Thular

2% 20
Goles

N* Jogros aSuplente  Tempo Towal
Sup.Utl  Sup.NloUtil. deJogo (Min)
38

Quektxkes Ugo logige Jogador que apresentas dguma dhcuidace redatnamente 30 sew poscoramento. No entanto
paiy sus capacidads fisica dcoba por colmatar algumas cesses lacenas.

Quokhcsagive Jogador que apresenta dguma dfcudade n2 sua tomada de cecizdo,

XXX
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoals
Nome: MC2
Nacionalidade: Portuguesa
Idade: 18 (06-02-2002) Nota Geral
AlturaPeso:1,75/66Kg Eoto 8,3
Posicio: Médio DefensivaCentro
Clube Proveniente: Vitria Futebol Clube o
Anos Clube: 10 EPOCAS (2009-2010) C feaine Potcred]
rhetmene
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes)
Técnica 1 {Fraco)a W (Mto. Bom) Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto, Bom)
[ ? Letuamelpinga Jogo 13
Faecmgran ? Moo 9
! Oferesheo [} Posiclonamento E]
121 Dedlsrmive 8 Toxnada decidio &
Fralimcio ? Média D. Tatica 85
Vel Exenanio 8
Jogp Adevo 7
Marcogdo Penakics 3
Média D, Técnica 76
Fico 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom) Pricologico 1 (Fraco}a 10 (Mto, Bom)
Hesiatocka Losoes : | Aumocontroko 9
Vedockdode 7 CarscmPemnonabdade 10
Cond. Faica Gerol * Combatvidade 4
Capacidodi Tubelio 3 Ascxunibara [
Média D Fisica as Média D Psicologica 83
Andiise dos Dados de Jogo/Competicio

N* Jogosc Equipa N* Jogos Convocado N Jogos 3 Thudar &p.::&m;p%l Ueil, 1:(2)
2% 19 b rd

Goles

Quektxks S Woiow Jogator com um conpme de valdncias tahcas aoima @3 meaa Reakza qualgoeer uma das
porigdes da bnha méda com muta quabdade

Quolchcks ool QO COmUTD GEICIIO: b JPWTIRgNT Musenn. Apresesta uma boa ‘eton & decsio ma
esmagadora manny das agdes que toma
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAC EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoais
Nome: MC3
Nacionalidade:
Idade: 18(14-122001) Nota Geral
AlturaPes0:1,76/64Kg Foto 78
Posic#o: Médio DefensivolCentro
Clube Proveniente: Vitéria Futebol Clube ‘.'M"'"""'
Anos Clube: C {twins Polcred|
O (Lhpemmer /Sem
rhetmene
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes)
Tecncn 1 {Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactica 1 Fraco)a 10 (Mto. Bom)
b W Lemunimeiginga Jop “
Faecmgran ] Moo B
1t Oferehvo 7 Posiclonamento ]
121 Dedlsrmive 8 Teerad decinio g
Fnalizagso 6 Media D. Tatica 0.
Vil Exectigio 8
Jogo Adeeo 6
Marcogdo Penakices :
Media D, Tecnica T4
Frsien 1 Fraco)a 10 (Mto. Bom) Picologico 1 Fracoja 10 (Mto, Bom)
Hestmtecks Lo & Ausooontroio 3
Vebwsdode 7 Carsanetencakdade 3
Cond. Fisica Geral i Combanvidate 3
Capacidodi Trabelio 5 Ausxriberxa 7
Media D Fisica 73 Madia D Psicologica 78
Andlise dos Dados de Jogo/Competicio
N* Jogsch Equipa N* Jogos Convocado.  N° Jogas 3 Thudar “'J:"';’m TI"""IJ:’
% 18 31
Gols:

Quektxks Ugoo logiow Jogadar quo apresenta uma cipaodade de 3o poscona meio boa & que tem a capacidads

de $gIr 0 097 &M ZoNdS FieNOMS 3Civa o meda

Quoikiks Cogpiag: Jogadar qus tem yma boa capacdade de lemura. bem como ma boa tomads de decsia
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!II['IEHI. FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADCR
FUTEBOL FORMAGAD EPOCA 219 / 20020
Dacios Pessoals
Home: MC4
Nacionalidade:
Idade: 18 (19-10-2001) Latho
AluraiPeso:1, 79/ TOKg Foto 8,2
Poxsicio: Méoko Cenro
Clube Proveniente: Visra Fulsbal Clube ey
Anos Clube: 3 EPOCAS (20M7-2020) © {esine roterel
e —

Andlise des Dimenstes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensbes: 8)

Técnia 1 {Fracsia #0 (Mea. Bom| Tactica 1 (Fracaa 13 (Wb, Bom]
P a Leiureimicipincs Jogo )
Misecupgiar 5 Whmangn B
] Dberrhen 7 S ]
1= Dhabiarmins 7 Tearwiehn theemins E
Finalizsso B Media D. Tatica is
Wl g 7
Jor Adsen 7
Marcagdo Penshies 7
Média D. Técnica 78
[Fric 1 (Fracaja 10 | Mo, Bamj Peicologico 1 Fracsha 10 [(Mio. Bom]
Hemiminiis Lo 5 Apiconirin 9
Wedokdade ¥ CardoierPemonabdade 9
Crwral. Fisica Geral i pmiberireidede ¥
Caparidida Taalsallic 5 Padixanibanica 3
Metia O Fislea B3 Media D, Pslcologica 8.3

Ardikse dos Dados de Jogo/Competicio
N*® Jag a Suplents Temips Total

N* Jogesdi Equipa MY Joges Corvocado NP Jogos a Thular Sup Ul Sup MioUsil. de.dsge (Min)
% % 1035

oo
.1

Chpkiwier Bl Togios O Gulher=e & um pgader mufs squiblvado 3 tedes of ohesis. o sew enlerdiments e
COMETETis s A COM 0 300 & 0 lreno, bam coms pam com 3 ea sguipa bocnas & da um regisho dfsrancodo
dae resianies. & suy capacdsde lécrcy & mufs svslpida, 2 mea capacikdade de pazse longn, bam coma 3
frakzagdo de mésdiailonga distincia & um fBlor muis pesdrm

Condnbebs iin
Josgparker oo S B ouliedn pans 1 a3 Sorniiacks o @ e PR Rieln S e ek 1 {0 WESEE, YT ST
TS0 il T ke o Ca o rersssrorn, siyslonks e de oos daie dereio.
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VITORIA FUTEBOL cwnf RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoals
Nome: MC5
Nacionalidade: Portuguesa
Idade: 18(23-10-2001) Nota Geral
AlturaPes0:1,68/61Kg Foto 8
Posicio: Médio Centro A (Rotardecia)
Clube Proveniente: Aicanenense FC Mm,“ .
Anos Clube: 1 Epoca(2019-2020) © (Bivpemmer /em
nerenc)
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes: 8)
Teécnico 1 Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactica 1 Fraco)a 10 (Mto. Bom)
P u Leturaimelpinga Jop N
Facngran H Moo 7
1t Oterehvo [ Posiclonamento »
1x1 Dadarmivey 8 Texnada deciio &
Frnalucso ? Media D. Tatica L
Vil Exectigio 8
Jogp Adevo 7
Marcocso Penakics ?
Média D, Tecnica 7.6
Frao 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom) Puicalogio 1 (Fraco}a 10 (Mto. Bom)
Hesmeocka Lowrs H Aok u
Vebrsdadie % LarscneHencaabdade 4
Cond. Fiskca Gerol 1 Cambaetate 3
Capacidod Teabedio 5 Maxinbana 8
Média D Fisica 8s Media D Psicologica 3

Andlise dos Dados de Jogo/Competicio

N Jogosca Equipa. N* Joges Comvocado N Joges 3 Thudar u&ms;m" uil, l‘:&"»
2% 1 127

Golos
2

Qo Lo lortas

0 Jo$o tem uma capaodade téomca bea, & um pgader farte om progressde & com boa caganidade de imeverdncin
ede prvoc desequbbnos, com e sem bolas

A capatidade de enlendmento d 030 ¢ COMTMSIO Pa3 COM & Mosmo & acemtuada Necessita de abar o
20 00 & COMECH 3 RGN UM POUCO M lomge, Sa ter uma maer vasesade de olugdes

Quikaksf s
Jogay muk eersona e come Sputsdels Sl sopw didseg o JTe AR Alres i
Ersoetatn, e tm0 o cordor 3 B cornapty koos o8 broes cormo s o brom dvdom
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!IT[IEH!. FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADCR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 2019 | 2020
Dacios Pessoals
Home: MCE
Nacionalidade:
Idade: 18 (13-02-2002) Nota Geral
AlturaiPeso:1,78/ 66Ky Foto 8,1
Posicio: Médo Centro A Rptaih s
Clube Proveniente: visda Fulsbal Clube i
Anos Clube: 2 Epoca (2018-2018) T -

Andlise das Dimenstes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensbes)

Téonxa 1 {Fracsiia #0 (MEa. Bom| Tactica 1 Fracoja 1% [Wiba. Bom]
P a Lt mcipincia -Jogs E
Fiecupagiaat 5 W iakin: B
] Dok ] Posic knamienin B
12 Dhalirmions. B Tearuek thecmin: B
Finslizcso B Média D. Tatica B
Wl Frenigin B
Jp Ads B
Marcagdo Penahies B
Média D. Tecnica 83
[Fric 1 (Fraca|a 10/|Wio. Bom) Paicologico 1 Fraco)a 10 (Mba. Bom])
Hegiminis Lo, 5 ARyl a
Wekoekcade 1 CaraoierHemonabdad: ¥
Crwrad. Fisica el & Combepeidedie ]
Caparidoda Tialala - Paixavibanign 3
Maia O Fislca B3 Madia D, Pslcologica T8

Ardikse dos Dados de Jogo/Competicao
H® Joges. a Supdents Tempe Total

N* Jogesda Equipa ' Joges Corvocado NP Jogee 3 Thuar Sup Uil Sup MoUsil. deJdoge (Min)
% n E37

Gokos
2

Lpirirwes: Liion Bt

O Jedo Narques & um Widio com capackiide & jogar e ouniquer posicdo. sal ela coma medio delensikn, media de
conshugha au média criativo, b uma bem enfendiments Jo jogn. Shide bem nos dusios defensivos por batng @ por cima, fam
P T 5 0 (32 02 e AT O 2 AR OO B! DY BV BT Z0FG S 0 Rraiiza g2
Pisiecia i Wil LY FEeST OENMO W WS TS ONEE § a0 S SpOTLSKEdG NED Sengien, Cuvitinl o Usbahed o ndo
hi BB

(FTL CLEE v -
T o etk g svrineia. s riersns debe i eI e e s i e e
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoals
Nome: MC7
Nacionalidade: Portuguesa
Idade: 18 (05-06-2001) Nota Geral
AlturaPeso:1,73/ 76Kg £ 7,9
Posicio: Médio Centro
Clube Proveniente: Vitria Futebol Clube sy
Anos Clube: 5 EPOCAS (2015-2016) © {twine Potcred|
bt
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes: 8)
Técnica 1 {Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto, Bom)
[ ] Letuaimelpinca Jop ]
Roncaprios 8 Mg 8
1t Oteresheo (] Posiclonamento ’
121 Dadswrmive 6 Toenada deciio 8
Fnakzncso ? Média D. Tatica us
Vil Exectigio 7
Jogo Adeeo ?
Marcocso Penakics u
Média D, Tecnica 74
Frico 1 (Fraco)a 10 (Mo, Bom) Pricologico 1 (Fraco}a 10 (Mto, Bom)
Hesimtocka Losios 8 Aucontroko 3
Velockdoade & CarscmePenonabdade 9
Cond. Fsica Gerol i Combatvidade ?
Capacidai Teabelio s Asxaebaa 3
Media D Fisica 73 Média D Psicologica 3
Andlise dos Dados de Jogo/Competicio

N Jogosca Equipa N* Joges Comvocado N Joges 3 Thudar u&ms:pmw 1‘::2»
% 1 w3

Goles
1

Quektxks o ¥oas O Prado’ tem uma matundade & om emeadmento do g0 acima da méda, demanstsa uma
capacidade de temparizar @ geor lempas de 099, como neaham suts elomems destro do egqupa. Tem uma bon
;30 com a bola. bem como 3 WD capackade de passe Curto & lengo.

Quekhdaf s

Tom dogares PGS o B &8 UMt @ Sud eensdado drame 0 290, guer 205 Suains ddfansrod, Quar ms
ofensons quands tam de e deshecar am grogredsio

Jogadar que com relativa Taciidade tam um Jumesto de pese. Tem de Sér muto cudado com @ sua slmentacia ¢
£OM @ SUMA CONO S8 Mantém S0 NOE MEMaNts &e parmgan
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VITGRIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADCR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 219 / 20020
Dacios Pessoals
Home: MC2
Idade: 19(27-02-2001) Nota Geral
AluraiPeso:1 67 I T2Kg Foto 83
Posicio: Médio Centro PT S
Clube Proveniente: Visia Fulsbal Clube e i
Anos Clube: 5 épocas (201 5-2016) G Sem

Andlise des Dimenstes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensbes: 8)

Técniza 1 |Fraca)a 80 (Mto. Bom| Tactica 1 {Fracsfa 13 [Mia. Bom]
Pogeec- 1] Letwresimicbpinca Jogo ]
Resceprgin 10 Wk 5
Al Dlerrhen B Pt boresmaenin ¥
1= Dhabiarmins [ Tearwiehn theemins o
Finsltmgio ] Média D. Titica .5
Wl g B
Jor Adsen B
Marcagdo Penshies ]
Média D, Técnica 3.3
[Fric 1 (Fracaja 10 | Mo, Bamj Peicologico 1 Fracsha 10 [(Mio. Bom]
e s Lsies. ] B ot 9
Webockdads ¥ LaracierHemonabdade a
Crwral. Fisica Geral ] pmiberireidede T
Capnichac Traliala 8 Aumxambana w
Maip O Fislca ] Madia O Psicologica 8.5

Ardikse dos Dados de Jogo/Competicio

N° Jogesh Bquipa N° Jogess Corvocada N° Jdoges 3 Tidar h:um;.lmnml. e M)
% 2 =

oo
12

Ll Lifion Uiy

0 Yantyra & o pgador de degtaque nasty época, ndo 50 peios seus dados estatishicos (12 golgs, em 24 pgos), mas
par i3 3 U3 ineweninca & capacidade téomica £ um jogader e lver compmmezzo com A equipa [par wran
pade desaquibbrar-se) ¢ de u= pala=ar dieesoads. & fomada de decsio & o lefors que faz do pogo & de um
pgadar de eferinciy dento da estndura do Fuletol do Vedne Futsbel Cube

Ol ks i
Spr o T S0, TR 1L . W 3 8 S 5 e o U Gl s i ot s, o
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I_TIII_'.iEI.ﬂ. FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMAGAD EFOCA 219 | 2020
Pesssoais
Macionalidade: Portuguesa
Idade: 18 (200172002 LS
AluraiPeso:1, 70/ 64Kg Fato 8,1
Posicio: Médio Centro
Clube Proveniente: Deportvo @a Corunha ey
Anos Clube: 1 EPOCAS (2019-2020) L {ising Potcroiad|
Sy |
Andlise des Dimenstes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensbes: 8)
Técnia 1 {Fracsia #0 (Mea. Bom| Tactica 1 (Fracaa 13 (Wb, Bom]
Fape: 8 Lesursimcbpénga Jogp u
Fipsceprzmn | Mamakin: B
Tl Cershen B Posicionamenin ]
11 Dnskarmibrs 7 Tommnchs checimins E
Hnalizacso ¥ Meédia D. Tatica B.5
Vel Fmsmaiins B
o Ay B
Marcapso Penakics 7
Média D, Técnica 7.6
[P 1 (Fracaja 10 {Who. Bam) Paicolagicn 1 (Fracoja 10 [Mta. Bom]
Hesmminia Losoos 3 Aumconiyoio 8
Weborkdade & CaracierHemonabiad: i
Cowel. Fisica Geral & Combageidade i
Capicknchi Taadsadhcs ] LIEEN e 8
Media D Fisica B3 Media D Psicologica 8

Ardikse dos Dados de Jogo/Competicio

N° Jogesh Bquipa N° Jogess Corvocada N° Jdoges 3 Tidar h:um;.lmnml. Pivitiont
o : "

oo

Cupicheies Eioo Warigw 0 Elalisla & um jegader com uma esomme capacadpss féonica, & Tus lnmady de degisdn &
muka alavada, b como 0 sau conheciTENGG OO [GQ0. pENaT SEvics 3 5 um EeEdlor mutn rotabivg, por vares
£ai da 5w zona demands esla despmtagda

FTU UL
Sy o ISR R e M e g dladng Sobnoens S N0 eardora ksl

IS Ve 3 IV T e gl o

XXXVIII

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Jodo Pedro Orelha Nicolau | Relatério de Estagio Equipa Sub 19 - Vitéria FC 2019/20

VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoals
Nome: MC10
\dade: 19 Nota Geral
AlturaPeso:..../....Kg Eoto 8
Posicio: Avancado / Earemo
Clube Proveniente: Vitoria Futebol Clube sy
Anos Clube: 1 época(desde 20192020) C{bainn Potcrmd|
bt
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes)
Técnica 1 {Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom)
[ " Letuaimelpinca Jop ?
Facngran 8 Moo 6
1t Oteresheo (] Posiclonamento ?
121 Dadswrmive 7 Toenada deciio 8
Frakmglo ? Media D. Tatica
Vil Exectigio 8
Jogo Adeeo ?
Marcogdo Penakices 3
Média D Tecnica
Frsico 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom) Pricologico 1 (Fracoja 10 (Mo, Bom)
Hesitocka Losocs ? Aucontroko 7
Velockdoade & CarscmePenonabdade E]
Cond. Faka Geral & Cambantate 4
CapacidodiTusbelo 10 Ausxanibanga 7
Media D Fisica Media D Psicologica

Andlise dos Dados de Jogo/Competicio

N’ Jogosch Equipa  N* Joges Convocado  N* Joges o Tiudar ﬁ:‘-r.m m::)
% 16 749

Qukdnde T Roiax Crands Cagacikads v Acwermgds Doowns bam & acds tcoténce da passe ¢ memate ni
wEands mule 0 paise kngy, Dimna tem o sclo tilicoddonica o e, guraiments Com umd acio venice ¢
mpravisivel SoRealnde Quando 46 #ncontra nue comedas laterdl Cris foguamaments cordiios de molibdade
Panicipa nas 9606 de crculacio da bols nas 200as mRemeias quando & prasalo defensna & slevada em termos
& maicacio Razodved ne g2 aireo Capacidade o tabalbs eomme melis kiader @ muto %0 na transiclo
delanana

Qi Fio. Geande Resistincis eapecica |

Tempa de reacio mzodwl
Grande cagacidade i acdenacio
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoals
Nome: AV1
Nacionalidade: Portuguesa
Idade: 17 (03-05-2002) Nota Geral
AlturaPeso:1.72/69Kg Foto 7,6
Posicio: Avancado / Exremo
Cilube Proveniente: Vitoria Futebol Clube ‘.‘,.._...""'"""
Anos Clube: 2 épocas (desde 20182019) C{taine Potcresd|
0 {Lirpemer /5em
bt
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes)
Técnica 1 {Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom)
Pome " Letuaimelpinca Jop ?
Facngran 8 Moo 7
1t Oteresheo 9 Posiclonamento ?
121 Dadswrmive 7 Toenada deciio 7
Frakmglo i Media D. Tatica 7
Vil Exectigio 8
Jogo Adeeo [
Marcogdo Penakics u
Media D, Tecnica 7.8
Frsico 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom) Pricologico 1 (Fracoja 10 (Mto, Bom)
Hesitocka Losocs : | Aucontroko 6
Velockdade 7 CarscmtPenonabdade E]

Cond. Fiskca Geral i Combanvitate ?
Capacidodi Trabelio 7 Ausxanibanga 3
Meédia D Fisica 74 Media D Psicologica 7.3

Andlise dos Dados de Jogo/Competicio

N’ Jogosch Equipa  N* Joges Convocado  N* Joges o Tiudar J&?m mx,
% " 831

Golos

Qukiade TikoRonioe Grande Capaciiade de Acelaracde Domna Dastants bom a agde 1iicoddcnica de passe o
renate, Domina bam & agdo bllicotécnica de dadle, Qeralenarte com wma SCI0 Cura & imprasisivel aodrtuda
Qando 3@ encontrd num coredor laterd Muke forte o 1x1 apesad g por wazes decds mal no momento de

wikzar assa capacdade Cria Fesuentenants condoles de mebldate Paticipa nes acdes de ciculacdo &2 bola
fas Jonas nfemddas quando o preisdo difensva ¢ shvada wm teovos S mascacde Limnada no pgo sdma ¢

PRUCO paMizgative na lrandicle defansiva. Jegator cam gands Capaci®ads de desegquiiteir scbotudo quanda
colacade no CoMIdar eSquindo MOCURNI0 WeMANCa @ilfe J0ge RN @ 1290 Saen

QuibdsFiax Resistinea wspecica razodwl
Tempo da reacio nzodwl
Grande cagacitade b acdleracio
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAQ EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoais
Nome: AV2
Idade: 16 (03/12/2002) Nota Geral
AlturaiPeso:1.75/66Kg £ 8
Posicio: Avancado / Exremo
Clube Proveniente: Vitoria Futebol Clube e
Anos Clube: 9 épocas (desde 201112 < ibores Potneen:

Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes: 8)

Técnica 1 {Fraco)a 30 (Mto. Bom) Tactica 1 Fraco)a 10 (Mto. Bom)
Preme: T Lemsnimobgindo oo 7
Rascapin ] M “
1t Oferesheo 8 Posiclonamento 1
11 Dvdwemives 8 Tusreacks choc inim> 3
Hnalungso U Media D. Tatica 8
Vil Exwcugio 7
Jogo Adeeo 6
Marcagho Penalties T
Média D, Técnica
Fiico 1M155mmm Pricokigico 1 (Fraco)a 10 (M1o. Bom)
Punstircial imss 3 Autexetriie v
Vebouichoch: L] Canocsn Panceichace 8
Coeel. Fisica Garnl 3 Coandasbeidentns i
Capackdode | abaho [l Auoconanca 9
Media D Fisica 85 Media D Psicologica 8
Andlise dos Dados de Jogo/Competicio
N dogpnch Equips N* Jogon Comvocado N Jegen a Tider ¢ 1P SOREER L TR 1O
] 7 & 1 0 820
Gokn
!
Qb L bt

Boa Cagacidade de Acuerazio, Damna bam & 0380 LCLEonCa &0 passa ¢ remale Sendo & passe LNgo uma
el manod reguente. Domina 26m 3 agle LIRce-tecnca & dalie. oealmante COM WA 2530 CUle & mpraviivel
sobratude quando s@ Intonta mum camador laaral. Cria Pecuastename condobes de mobddade Panticipa nas
aclas de cecuachs da 2da nas 2onas tenddas quande a presslo deferava ¢ devada em temos de
marcagdo Limiado no pge alree Reachs fote ¢ rdgida & perds & dola

Cunichors by
Restatinga asgecticn razodn

Tempa de reacio comalaxe,
Grande cazacidade de acderacio
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAQ EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoals
Nome: AV3
Nacionalidade: Portuguesa
Idade: 19 (22-03-2001) Nota Geral
AlturaPeso:1.82/ 76Kg Foto 7,4
Posicio: Avancado / Exremo
Cilube Proveniente: Vitoria Futebol Clube iy
Anos Clube: 10 épocas (desde 200902010) C{Saine Potcrmid)
bt
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes)
Técnica 1 {Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactca 1 Fraco)a 10 (Mto. Bom)
Pome ? Letuaimelpinca Jop ®
Fowcngra 7 M 6
1t Ofereshvo 7 Posiclonamento 7
1x1 Delarmive 7 Toenada deciio 6
Hralizagso K Meédia D. Tatica o
Vil Exectigio 7
Jop Adeeo ?
Marcocao Penakics ?
Média D, Tecnica 71
Frsico 1 (Fraco}a 10 (Mto. Bom) Pricologico 1 Fraco}a 10 (Mo, Bom)
Hesitocka Losocs 2 Aucontroko 6
Velockdade ] CarscmtPenonabdade ]

Cond. Fisica Geral : Combatvitose ?
Capacidodi Trabelio 7 Ausxanibanga 3
Media D Fisica 83 Media D Psicologica 7

Andlise dos Dados de Jogo/Competicio

N’ Jogosch Equipa  N* Jogos Corvocado  N* Joges o Tiudar J&?m mx,
2% 7 87

Golos
3

Quafidats Tiko Roie: Boa Capacdade de Acslaracie com & sam bo'a. Damna bom @ agdo Litcotéonce de passs
@ mmate, Dosuna razcavelmente @ agls tilicotdcnica de dritie, gesalivents com wma sclo longa sobretudo
quands 3@ enconlia nus comadar laterdd Caa frageantementa cendoien de mobiidade mas por NOUTA &4 Suas
decisBas ndo <30 a5 MEs adeluatas A5 shuacles i 030 Paticiga peuco nes acdes de ciculacdo da bols nas
2onaa inbarmddias quando o preasdo dafensiva & slevada em temes de marcacio Razodvel no joge adeo
Reacde hnta a perds da 2ola Busca vatagens | dano ¢ fae da grasde drea com conactos Ssicos com o6
defesas adveradios, pocwando desta Rma ies ou gaEndes penabdades.

QuichoisFrioe Resisténoa sspacics sensa.

Tempo de reagdo razoswel.
Grande capecxinde de aceleragdo.
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!Ilflﬁm FIH_EEEIl CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 219 / 2020
Dados Pessonis
Home: &vid
HNacionalidade: Portuguesa
Idade: 18 {11-05-2001) Nota Geral
AluraiPeso:1.79/82Kg Foto 7.3
POSICH0: Avancac | EXTema
Clube Proveniente: Vitoria Futebol Clube T—
Anos Clube: 1 época|desde 20M19/2020) & paine rotcrcdl
e —
Andlise des Dimenstes do Rendimento (Media Geral de Todas as dimensbes)
Técniza 1 {Frass)a 80 (Mta. Bom| Tactica 1 {Fracsfa 13 [Mia. Bom]
P 7 Letwresimicbpinca Jogo B
Rascopsgias 7 Maragin 7
] Oderehen K Posshe e ¥
1= Dhaisrman: 7 Temiueckn the min: T
Hinalimgso 4 Media D. Tatica 6.&
Wl Fremagis 7
o Adeen 7
Marcacis Penakics 7
Média D, Técnica T4
Fra 1 Fracala 10 {Wta. Bam) Peicobogion 1 Fracsa 10 [Mta. Bom|
s ia L. i B smconiroin []
Vedockdade ¥ LarsnierPemonabade a
(o). Fiskcn Geval ¥ L anbareidade a
Capacidkochs Toalallic ] fusxambann ]
Maia D Fislca 7.3 Madia D. Psicologica 7.5

Ardikse dos Dados de Jogo/Competicio

N* Jogre i Equipa N Joges Corveomado WY Jogos a Trular a:u?.mmnml. m"l'n;.
% 7 e

oo
.1

Chukivies TkeRaoies Bod Cagacidads de Aceleracio o o fafm bola; Domns bam & a5d0 Moesndh de pases
@ redad; ODoming meodvwlsans & scdo ADcs-dincs &4 Snbla, gerelmesie com ume ko longs sabisludo
Edo W Eeanre s oo redar laleal Cria eguentdiments condgdel 9 mobidads mes pof noimd &G S0as
dacinded N 483 35 Ml adeguadas 45 Slusclel do jEgE Fatops S afdes de coculagds da bole fas Tonas
mermbdies quands 3 gasabe defansive & dosada am W0l 5o marcigio mes d mais fone am epfs da olwre
nas ooslas da lnha defonsiva Aazodvl ne e adied. Aoalds Moo o GOrestive & pinda da bola. Demoralin por
e Algum el eso o sluagiel decseas de jage

Cpicicien Pl Hesislinoa sspecics inviada.

Tempas de reagdn azoesl
rande cagackade de aceleracio
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VITORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 2019 / 2020
Dados Pessoais
Nome: AV5
Nacionalidade: Portuguesa
Idade: 17 (08-12-2002) Nota Geral
AlturaPeso:1.80/77Kg Eoto 8
Posicio: Avancado / Exremo
Clube Proveniente: Vitoria Futebol Clube sy
Anos Clube: 1 época(desde 20192020) C{bainn Potcrmd|
bt
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes)
Técnica 1 {Fraco)a %0 (Mto. Bom) Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom)
Pome n Letuaimelpinca Jop 3
Roncegin 7 Mariagin 3
1t Oteresheo (] Posiclonamento L
121 Dadswrmive 8 Toenada deciio &
Hnakzacso 8 Meédia D. Tatica 8
Vil Exectigio 8
Jop Adeeo i
Marcogdo Penakics ?
Média D, Tecnica 7.8
o 1 (Fraco}a 10 (Mto. Bom) Pricologico 1 Fracola 10 (Mto, Bom)
Hesiatocka Losies 9 Ausocontrolo 7
Velockdade CarscmtPenonabdade 9
Coed. Fisica Geral i Combamisate 4
Capacidodi Trabelio 3 Ausxanibanga 3
Media D Fisica 83 Media D Psicologica 83
Andlise dos Dados de Jogo/Competicio

N’ Jogosch Equipa  N* Joges Convocado  N* Joges 2 Tiudar &mm mx,
2% kL) 14
Golos

Quikdde TR Roiax Boa Capacidate de Acdleracde com & sem bofa. Domune dataveiments @ acdo Witicotécnica
& paise @ remate. Domna razoavelimants & agle tdticoddcmica de oalds gatamene com uma agdc lenga
sobratudo quando S3 anconiea fum comedor lataral Cria Pecuestenwnte condoles de moblddads Faticipa nas
axles de crcuiache da 2a nas 2onad mlemddas quands A pasils Sefensiva & wevada om tmes de marcagio
mas & mats fote am agies de naurd naa costis fa Inha &fissva Razedvdl 20 jogo ades Rescio fone «
RyrEasva @ parda da boa enored capacdade de trabalhadata. Apvesenta aigumas dficddades nis momentoa de
opotundidas clars de golo.

Qi Fio. Geande Resistincis eapacica
Tempa de reacio mzodwl
Boa capacidade de acelenacio
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TORIA FUTEBOL CLUBE RELATORIO DO JOGADOR
FUTEBOL FORMACAD EPOCA 2019 | 2020

=

Portuguesa
idade: 17 (29-09-2002 Nota Geral
Altura/Peso:1.90/83Kg Foto 6,9
Posicio: Avancado / Exremo
Cilube Proveniente: Vitoria Futebol Clube ‘.‘,.._..""""‘"
Anos Clube: 1 época(desde 20192020) C{bainn Potcrmd|
bt
Analise das Dimensdes do Rendimento (Média Geral de Todas as dimensoes)
Técnica 1 {Fraco)a 90 (Mto. Bom) Tactica 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom)
Pome 6 Letuaimelpinca Jop ®
Fowcnpra 5 Mo s
1t Oteresheo 7 Posiclonamento [
121 Dadswrmive 6 Toenada deciio 6
Fialzagso ? Media D. Tatica LX)
Vel Exeningio 7
Jogo Adeeo [
Marcogdo Penakics 5
taedia D, Tecnica L
Fisico 1 (Fraco)a 10 (Mto. Bom) Pricologico 1 (Fracoja 10 (Mto, Bom)
Hesitocka Losocs : | Aucontroko ]
Velockdade 7 CarscmtPenonabdade 9
Cond. Fiskca Geral i Combanvitate a
Capacidodi Trabelio 5 Ausxanibanga 5
Meédia D Fisica 2 Media D Psicologica 78
Andlise dos Dados de Jogo/Competicio
i o gt (SO, IR
2% 8
Golos

Qufidats oo Roioe Razodvel Capacitade de Acaliracio com & sem bels. Domans Gazcavelments a sclo Litco-
Mnica de panss & amate, Apesenta bmilagdes na ache tncetdcmca de dibie Cra pov vezes condicles de
modidads Patops nas agles do orculacio da 20la nas 2onas it das oo aments de costas paie & baiza
quands & preasdo delensiva & alvada em lemoes e macacio Bam ne o0 ades sobvétudo greces 4 Sua
alumigrande envergadora Reacde fore a perds da bola . muto Atador. Busca vamagess | dentio & %ra da
grande drea. com contactos Fucos com 05 defesas afwrslios pocorante desta forma lvies e gandes
penadidades. Jogador Gt tum siElema com 2 PL por atrar & Al sspatos na bnda definsia adwrsana

Qs Feiox. Reantinca eipsctca imitata

Tempo 03 reagdo rzodwel.
Cazocidate de acalimghe razodvl
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Anexo 9- Relatérios dos Guarda Redes

Histdrico da Epoca desportiva 19/20
154 Unidades de treino presente em 132 (85,71 )
26 Convocatorias Presente em 13
13 Jogos 0 minutos jogados
0 Golos Sofridos

Nome GR4 Data de Nascimento 11- 10- 2002
Macionalidade Portuguesa Altura: Pesno:

Historico de Lesdes

Historial Clinico 2019/2020:

Dutubro de 2013: entorse grau | tibiotarsica drta, obrigou a 2 de comp

Histdrico de capacidades fisicas

Mas suas capacidades fisicas o que podemos realgar deste Guarda-redes € a sua
agilidade e elasticidade
Boa capacidade no langamento [Distribuicdo longa & curta com o pé & com & mao e Pontapé de Baliza)
Mas caracteristicas de Forga (impulsdo, defesa da Baliza) e capacidade no duelo {1x1 e Cr £ um guard des que revela
parametros normais.
welotidade de anlise/interpretacdo e reac(do serd 0 ponto menos forte deste Guarda-redes

E um Guarda-redes com Vontade [/ desejo de evitar golos & uma capacidade que o distingue, mesmo que sofra golo tenta sempre
respirar e voltar a focar [mesmo sendo dificil para ele]
E comunicative, tentando ser lider  organizador, mas neste papel ainda Ihe falta 2 voz de comando, ser mais assertivo.
3 Dinamico, faltando por verzas a discipling, para cumprir o que Ihe & pedido sabendo qual & o seu papel & as suas tarefas.

capacidades Técnico/Taticas

E um Guarda-redes que nos di uma qualidade téonica normal, sem nenhum aspeto a destacar.
A nivel tactico & um Guarda-redes que assegurar por vezes linhas de passe seguras aos seus companheiros, nem sempre decide da
malhor forma quando recebe a bola.
Orienta as agbes dos seus companheiros, faltando por vezes expressdes curtas  assertivas, inequivocas.
Em certos momentos do jogo falta-lhe a leitura correta do momento do jogo.
[EX: Coberturas em ZOMA ESPACO em que muitas das vezes exita e sai tarde sendo facil o adversario passar pelo guarda-redes

Avaliacdo Final

O Tiago Castro € um atleta de crescimento ao longo destes meses em que trabalhou com as
equipas do VFC (Equipa A,SUB23 e Subl9), sendo este crescimento espacado e irregular,
revelando que este patamar de Campeonato Nacional de Juniores néo € o espago ideal para o
seu crescimento, pois a este nivel encontramos uma competitividade grande com adversarios
dificeis onde a sua participagdo é diminuta em relagdo aos outros colegas.

E um espago e patamar que obrigam na sua evolugio tictica a nivel de posicionamento e
leitura do jogo, onde se deteta algum défice. Tal como nos aspetos técnicos esta competigo
requer Guarda-redes muito nivelados e capacitados.

Na minha opinidio & um guarda-redes com alguma qualidade, que se continuar a trabalhar e
seguir este caminho de trabalho e humildade podera evoluir, mas para o patamar em que a
equipa se encontra na minha opinido dificilmente tera tempo de jogo.
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Histérico da Epoca desportiva 19/20
154 Unidades de treino presente em 131 (85,06 %)
26 Convocatdrias Presents em 25
1E Jogos 1620 minutos jegados [65,38%)
2&Golos Sofridos 1,56 /)
2 cartdes Amarelos
Nome GR2 Data de Nascimento
Nacionalidade Portuguesa/Brasileira Altura: Peso:

Histdrico de Lesdes

Histarial Clinico 2015/2020:
Nada a Declarar

Histdrico de capacidades fisicas

Mas suas capacidades fisicas o que podemos realgar deste Guarda-redes é a sua
Forga (impulsdo, defesa da Baliza)
Boa capacidade no duelo [1x1 e Cruzamento)
Boa capacidade no langamento [Distribuicdo longa & curta com o pé & com a méo & Pontapé de Baliza)
Na agilidade e lasticidade & um atleta normial
Welocidade de analise/interpretacdo e reacgio serd o ponto menos forte deste Guarda-redes

E um Guarda-redes com Veontade / desejo de evitar golos & uma capacidade que o distingue, mesmo que sofre tenta sempre respirar e
wvoltar a focar.
E Condutor, lider e organizador estando a crescer neste papel ainda Ihe falta a voz de comande, ser mais assertive.
E UM Guarda-redes de risco confia nas suas capacidades para o ajudar & ajudar a sua equipa, tem uma boa AUTOCOMFIANGA
Dindmico E disciplinada, cumpre o que Ihe & pedido sabe qual & o papel dele e faz as suas tarefas e motiva os colegas para que facam
as deles também.

Capacidades Técnico/Taticas

E um Guarda-redes que nos d3 uma qualidade técnica boa e por consequéncia dessa capacidade protege a sua baliza de uma forma
competente e segura, € no memento em que tem de fazer a diferenca e langar a sua equipa para o atague executa passes longos
desenvolvendo ataques rapidos.

A nivel tctico é um Guarda-redes que assegurar sempre linhas de passe seguras aos seus companheiras, nem sempre decide da
maelhor forma quando recebe a bola. E um Guarda-redes em constantemente leitura do jogo e, em situagtes de emergéncia, sai da sua
grande drea.
orienta as agdes dos seus companheiros, faltando por vezes expressdes curtas e assertivas, inequivocas.

Em certos momentos do joge falta-lhe a leitura do momento para regular o ritmo de jogo através da reposicio rapida ou lenta da bola
COm passes curtos ou longos.

EX: Pontapés de baliza (avitando a inferioridade numérica e uma profundidade excessiva)

Avaliacdo Final

O Petterso Santos € um atleta em crescimento revelando que este patamar de Campeonato
Nacional de Juniores & o espago que ele precisa para crescer, pois a este nivel encontramos
uma competitividade grande com adversarios dificeis mas, ainda temos alguma margem para
errar e trabalhar sobre o erro.

E um espaco e patamar que obrigam na sua evolugio tictica a nivel de posicionamento e
leitura do jogo, onde se detecta algum défice.

Na minha opinido é um guarda-redes com gualidade superior que se continuar a trabalhar e
seguir este caminho de jogar e eveluir como tem vindo a fazer neste patamar facilmente algum
momento da préxima época estard pronto para patamares superiores.
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Histdrico da Epoca desportiva 19/20

154 Unidades de treino presente em 71 (46,1 %)
26 Convocatorias Presente em 4
4 logos 0 minutos jogados
0 Golos sofridos

Nome GR3
Nadonalidade

Data de Nascimento 22 - 08- 2002
Portuguesa Altura:

Pesa:
Histérico de Lesdes

Histdria Clinica Anterior:
201E/19 entorse do joelho esquerdo com rotura parcial do LLI.
Histarial Clinico 2010,/2020:
Agosto de 2019: amigdalite
setembro de 2019: Entorse joelho Direito com estiramento do LU, leva a paragem competitiva de 6 semanas
Dutubre de 2019: sem ocorréncias
Movembro de 2019: Entorse Tibiotarsica esquerda, lava a paragem competitiva de 4 semanas.
pezembro de 2019: Dorsolombalgia e miaggia do adutor esquerdo, apos 1 semana & treinar integrado apos entorse tibiotarsica esquerda

Histdrico de capacidades fisicas

Mas suas capacidades fisicas o que podemos realgar deste Guarda-redes é a sua
Forga [impulsdo, defesa da Baliza), Boa capacidade no duelo [1x1 e Cruzamento)
Bom tempo de reacdo complexo.
A sua capacidade no langamento (Distribuigdo longa e curta com o pé e com a mao e Pontape de Baliza), cumpre os patamares
necessarios.
Na agilidade & elasticidade & um atleta normal
velocidade de analise/interpretacdo & reacgao serd o ponto que tem de crescer
E um Guarda-redes com Vontade [ desejo de evitar golos
E condutor, lider e organizador sendo efetivo neste papel.
E Estdvel na sua atuagdo [evita riscos desnecessdrios)
Dinamico E disciplinado, cumpre o que Ihe & pedido sabe qual & o papel dele e faz as suas tarefas e motiva os colegas para que fagam
as deles também.
Por wvezes falta a si mesmo com a sua autoconfianca para fazer melhor

Capacidades Técnico/Taticas

E um Guarda-redes que nos da uma gualidade técnica muito boa, protegendo assim a sua baliza com naturalidade, isto se estiver
confiante e acreditar.

A nivel tactico & um Guarda-redes gue assegurar sempre linhas de passe seguras aos seus companheiros, tomando boas decisbes
quando recebe a bola, E um da-redes em mente leitura do jogo, por vezes em bolas aéreas nao I&é da melhor forma.
Orienta as agdes dos seus companheiros, sendo assertivo.

Em certos momentos do jogo a leitura do momento para regular o ritmo de jogo & boa, mas falta-lhe confianga para arriscar, quando
necessario atraves da reposicao rapida ou lenta da bola com passes curtos ou longos,

EX: Saidas para ataque rapido

Avaliacdo Final

O Tomazo Lorenzi é um atleta, revelando que este patamar de Campeonato Macional de
Juniores & o espago que ele precisa.

E um espaco e patamar que obrigam na sua evolugio tactica a nivel de posicionamento e
leitura do jogo, que pode melhorar muito, mas onde se destaca com a sua técnica e postura.

Ma minha opinido € um guarda-redes com qualidade superior, mas que ao longo da época
revela um conjunto de lesdes limitadoras.

E alguns comportamentos que deixam a duvida no ar da sua continuidade na pratica
desportiva.
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Histdrico da Epoca desportiva 19/20
142 Unidades de treino presente em 34 (23,94 %)
23 convocatdrias Presente em 7
6 Jogos 540 minutos jogados (%)
13 Golos Sofridos 1,83 G/)

Nome GR1 Data de Nascimento
Nacdionalidade Portuguesa Altura:
Historico de Lesdes

Historia Clinica Anterior:
2018/15:
Histarial Clinico 2018,/2020:
Agosto de 2019 trauma da regio metatarsica do p£ dirsito, sem zusEnciz competitiva.
Setembro de 2019 sem ocorréncias
Outwbro de 2018:
Novembro de 2019:
Dezembro de 2019:
Nas suas capacidades fisicas o que podemos realgar deste Guarda-redes é a sua
Forga [impulsdo, defesa da Baliza)
A sua capacidade no duslo [1x1 e Cruzamento) estd um bocado
Boa capacidade no langamento [Distribuicdo longa e curta com o pé & com a mio e Pontapé de Baliza)
Na agilidade e elasticidade & um atleta a cima do normal
Velocidade de andlisefinterpretacio e reaccio serd o ponto menas forte deste Guarda-redes

E um Guarda-redes Dindmico, disciplinado e responsavel nas suas fungdes & na forma como guia e leva a equipa/colegas a cumprir as
suas tarefas.
Tem uma postura estavel na sua atuacao [evita riscos desnecessarios)
3 aos colegas ter um papel de Condutor, lider e organizador da equipa durante todo o
jogo.
Consegue Transparecer trangquilidade e confianga a equipa

capacidades Técnico/Taticas

Com a sua postura transmite

E um Guarda-redes que nos da uma qualidade técnica boa com as suas caracteristicas proprias e por consequéncia dessa capacidade
protege a sua baliza de uma forma competente, No momento em gue tem de fazer a diferenca e langar a sua equipa para ¢ atague
executa passes longos com os pés & maos com muita qualidade desenvolvendo ataques rapidos.

E um Guarda-redes que cumpre com as suas agoes tatico-técnicas especificas da sua posigao, podendo por vezes errar nas suas
dacisbes devido a uma ma leitura do momento. O que pode ser normal num Guarda-redes que tem tido alzum tempo parado & sem
jogar.

No contrale do espaco seja em bolas paradas ou no jogo por vezes tem uma ma leftura do momento nde chegando no tempo certo.
controla bem a situagdo de cruzamento e 1x1, pedendo zinda melhorar a capacidade de duelo e de decisio

Avaliagdo Final

O Diogo a na minha opinido é um Guarda-redes que precisa de minutos de jogo para crescer,
& no jogo gue ele cresce que ele se mostra e se revela um lider a organizar a equipa.

Tem qualidades distintas dos seus colegas caracteristicas que lhe sdo intrinsecas e outras
adquiridas ao longo dos anos como atleta.

Revela gualidade para o patamar do Campeonato Nacional de juniores e bem trabalhado e a
jogar faz na minha opinido o Patamar de sub23 também com alguma facilidade.

Ma minha opinido e por este Guarda-redes a jogar e fazer dele melhor atleta do que ja é.
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Anexo 10- Exemplo de Relatdrio de Observagdo do Adversario

@DI $0 ¢ Andlise @ Extruturs Base da [quips: 1adada2

» Lowpe Anabaade $port Grugs Sacavenense

2 hogon Clmervedon. S svemennne 3 Avers 19 1)

Saavrnenne u Sperting (1 4)
Berberennes 8 b avr i 19 7))

Otmrcwadin boo yo tees
1

Padebo Olensive na equips 4o Sacavenene

Tranaigho Defensive do Sacovenense Godos Marcados () nos dltimes & jogos Golos Sofridos (8) nos Ultiemes & jogor Bolas Paradas = Cantor Ofemarvos

Cantos Defemivos Uwres Ofentivos Lwres Defemirvos Analise Estatistice

13 . u - 1 .

Figura 48- Relatdrio de Observagéo do ADV
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Anexo 11- Exemplar de Reunido

2% Reuniao
Juniores A (Sub 19)

3 de Julho 2019

Ordem de Trabalhos:

- Iniciar com Exercicios Gerais (MPB, melhoria técnica, finalizacdo);

- A partir da segunda semana quando j estiver o plantel todo, comecar com
organizacdo defensiva;

- Semanas seguintes melhorias de Processo Defensivo e Iniciar Processo Ofensivo;
-logos Treino:

13 Julho- Jogo comos nossos Sub 23

20 Julho- Jogo Treino com Pinhalnovense

A meio da semana jogo para dar volume

27 Julho-Jogo Treino com Fabril

A meio da semana jogo para dar volume

3 Agosto-logo Possivel com os nossos Sub 23]

10 Agosto-Iniciodo campeonato

- Definig3o das Multas

- Definic3o das funcoes do Diretor de equipa

- Discussio sobre Treino de GR
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Anexo 12- Algumas Atividades Extra

LI
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Anexo 13- Formulario de Consentimento

FORMULARIO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Estaznos 2 wobata 3 v putcpasio no questosine “Pencdizacio Tanca: Do
entendunento 3 pratca”, wiegado no relalono de estapo, Fara 2 obtengdo do grau de
Me:ze e Futedol d formaghe 20 alto rendssento, pels Ussverudade Lunofoan de
Humamdade: e Tecnalopa:

A 223 pEBCHISIO ¢ SRUL EIPOrTInte, P SAMNFINOS © YU AR € PSS 00
Geite tessa, Desn com00 35 135 33t @ parslia oboe © esmo

Fou dada v explicagio mtepal da ronuea ¢ objetivos do estado ¢ concedda
a posubiadade de esclarecer 20dos 0 2petos que foram connderados pertmentes por
anbas 25 partes

Coacceds et qoe sepam xabicados pelos mveinpadoce: emvelindos no erade,

b 3 yetonsdade delegads do smvempaden pracipal
Concorda em que 530 procuram restnags © wo dos resultados para o5 quas o

estudo se dunge.
AuNtonza 0 wo d 2 weohficacio, mocwda 1 repostas dada: Do presente
QUeTBoaNNS, 5O jnbeo deste extado
Oats Cats
L) S y S N
ASSATWE 00 Muno/ Ivestgador Adsmatury 40 PartCpbete
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Anexo 14- Ciclo da Supercompensacéao de Tudor Bompa

Performance
EEEEEEEEEEEEEEN] Fatigue

Psychological response
+essusrwsrnsens [Neural response

Supercompensation

l T PETTTTLLL Invalution
.-

o
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-
L

Stimulus

®
*
*
*
+
*
*

A - Homeostasis
T T S - N (41*Leu
., biclogical
- state)
o) Compensation
Phase I I il v
Time (hr) 12 24-48 120-168
Catabolic Anabolic phase
phase
Time (hr) 0 1-2 ®

LIV

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias | Faculdade de Educacao Fisica e Desporto



