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Resumo

Este relatério tem como objetivo principal a analise ao processo de treino da
equipa do Clube Desportivo Pinhalnovense, detalhando os métodos de treino utilizados
ao longo da época, assim como, o seu modelo de jogo. Neste sentido, pretende-se assim
perceber quais 0os métodos de treino predominantes, quais os principais fatores que
contribuiram para essa predominancia relativa e de que forma a mudanca de treinadores
(a equipa teve 3 treinadores ao longo da época desportiva) veio alterar a forma de jogar

da equipa e os resultados obtidos.

Associado a este, definiram-se dois outros objectivos, verificar as possiveis
diferencas ao nivel dos métodos de treinos utilizados no periodo pré competitivo e

competitivo e determinar um microciclo padrao.

Outros dos objetivos foi realizar uma reflexdo relativamente ao meu percurso

enquanto treinador estagiario.

Em relacdo aos resultados obtidos e relativamente a dimensao horizontal dos
métodos de treino, os mais utlizados foram os métodos especificos de preparacdo com
52% de utilizacdo e em relacdo a dimensdo vertical os mais utilizados foram os
competitivos 32%, a manutencdo da posse da bola e os exercicios de preparagdo geral
ambos com 18%. Conclui-se que a percentagem de 32% dos exercicios competitivos
deve-se ao elevado nimero de jogos de treino (59%) que a equipa realizou sobretudo na
22 fase do campeonato. Os exercicios em superioridade numérica (41%) foram os mais
utilizados quando utilizados os exercicios de manutencdo da posse da bola e os

alongamentos (39%) em relacdo a utilizacdo do MPG.

Em relacdo a comparacdo entre o periodo pré-competitivo e o periodo
competitivo nota-se uma maior utilizagdo dos MPG durante o primeiro (20% vs 18%)
respetivamente, e um aumento na utilizagdo dos MEP no periodo competitivo em
comparagdo com o periodo pré-competitivo (52% vs 50%), sendo que os MEPG tiveram

a mesmo percentagem de utilizacdo em ambos os periodos (30%).

Palavras Chave: Futebol, Métodos de Treino, Modelo de Jogo, Planificagio, Taxonomia
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Abstract

This report has as main objective the analysis of the training process of the
Pinhalnovense Sports Club team, detailing the training methods used throughout the
season, as well as their game model. In this sense, we intend to understand the
predominant training methods, the main factors that contributed to this relative
predominance, and how the change of coaches (the team had 3 coaches throughout the

sports season) changed the way Team play and the results obtained.

Associated with this, two other objectives were defined, to verify the possible
differences in the training methods used in the precompetitive and competitive period and

to determine a standard microcycle.

Another of the objectives was to reflect on my career as a trainee trainer.

In relation to the results obtained and regarding the horizontal dimension of the
training methods, the most used were the specific preparation methods with 52% of use
and in relation to the vertical dimension the most used were the competitive 32%, the
maintenance of possession of the ball and the general preparation exercises both with
18%.

It is concluded that the percentage of 32% of the competitive exercises is due to
the high number of training games (59%) that the team performed mainly in the second
phase of the championship. Exercises in numerical superiority (41%) were the most used

exercises when maintaining ball possession and stretching (39%) in relation to MPG use.

The comparison between the pre-competitive period and the competitive period
shows a higher use of MPG during the first (20% vs 18%) respectively, and an increase
in the use of MEPs during the competitive period compared to the pre- (52% vs 50%),
and the MEPG had the same percentage of use in both periods (30%).
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Abreviaturas e simbolos

Av — Avancado
e% Bola
_— = Corrida sem bola
DC — Defesa Central
DD - Defesa Direito
DE — Defesa Esquerdo
— Direcdo da bola através de passe
ED — Extremo Direito
EE — Extremo Esquerdo
GR — Guarda-Redes
. Jogador de C. D. Pinhalnovense
. Jogador de outra equipa
MD — Médio Defensivo
MI — Médio Interior

———— »  Progressdo do jogador com bola
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Introducao

O Futebol...

Mais que uma modalidade desportiva é uma cultura, uma paixdo que impera na
sociedade atual. Desporto “rei” em Portugal, tudo o que gira sobre este fenomeno

desportivo tem uma grande relevancia na sociedade portuguesa.

Castelo refere que o futebol é “indiscutivelmente a modalidade desportiva de
maior impacto na sociedade” (Castelo, 1996, p.3). Este tem vindo a ter um aumento de
praticantes, adeptos, treinadores e outros agentes que estdo ligados a este desporto pelo

mundo fora (Garganta, Guilherme, Barreira, Brito & Rebelo, 2013).

O futebol é uma modalidade coletiva desportiva com duas equipas constituidas
por 11 elementos cada, jogadores, em confronto direto, respeitando naturalmente as leis
e regras do jogo, que lutam pelo poder da posse da bola, bola esta que é o objeto comum
aambas as equipas, existindo apenas uma no campo, para que no final consigam a colocar
mais vezes dentro da baliza do adversario e impedir que o adversario coloque-a na nossa
(Castelo, 1996).

O futebol sendo um jogo desportivo compreende elementos estratégico-taticos.

O seu processo de treino esta construido sobre uma cultura para jogar (Garganta, 2008)

Significa isto, que a forma de jogar € construida e que o treino se baseia em
modelar os comportamentos e atitudes de jogadores, através dum projeto orientado para

0 conceito da competicdo (Garganta, 2008).

O relatdrio que se segue traduz o trabalho de uma época desportiva de um clube
no escaldo do futebol nacional sénior. Trata-se de um relatério final redigido por um
elemento que fez parte da equipa técnica durante toda a presente época. O clube em si €
0 Clube Desportivo Pinhalnovense SAD no escaldo sénior, onde participou no

Campeonato Portugal Prio e na taca de Portugal.
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O objetivo deste relatorio de estagio € fazer uma analise e posterior reflexdo ao
processo de treino desenvolvido na equipa e também das diferentes dificuldades que

foram aparecendo ao longo da época.

Para a anélise do planeamento e operacionaliza¢do do processo de treino durante
aépoca 2015/16, vai ser utilizada a taxonomia de classificacdo de exercicios desenvolvida
por Castelo (2009a). A escolha desta taxonomia prende-se pelo fato de ter sido aquela
utilizada durante o primeiro ano do presente mestrado e por o autor deste relatério se
identificar melhor com ela.

Objetivamente, pretende-se determinar:

e Quais 0s métodos de treino mais utilizados durante todo o macrociclo
na sua dimenséo vertical e horizontal;

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

e Definicdo do microciclo padréo.

Neste relatério pretendo também realizar uma anélise e reflexdo sobre os
diversos momentos que marcaram a época pela negativa, com a saida de 2 treinadores, e
também descrever o poder e influéncia que a direcdo pode exercer negativamente na
equipa.

O presente documento esta dividido em 4 capitulos. O capitulo 1 diz respeito a
caracterizagdo geral do clube. Os capitulos 2, 3 e 4 referem-se a planificacdo conceptual
(Modelo de Jogo), a planificacdo estratégica (Métodos de treino) e planificacdo tactica
(Jogo).

Por fim, serdo apresentadas as conclusfes que advém da analise dos exercicios
de treino realizados e posteriormente sera realizada uma série de reflexdes sobre o
processo de estagio.

A norma utilizada para a citagdo e referéncias bibliograficas sera a norma APA.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 13
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Capitulo | — Caracterizacdo Geral do Clube
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Figura 1 - Simbolo do Clube Desportivo Pinhalnovense

O Clube Desportivo Pinhalnovense (CDP) foi fundado em 1948, resultado de
uma fusdo entre o Unido Futebol Clube, este fundado em 1910, e a Sociedade Recreativa
Literaria e Musical Pinhalnovense fundada em 1938 (C.D.Pinhalnovense [CDP], 2017).
Tem como modalidades, para além do futebol, a ginastica, o Kkaraté, o

campismo/montanhismo e a zumba.

No futebol, os seus maiores resultados a nivel de escaldo de seniores foram os
titulos conquistados em 98/99, campedo da Associacdo Futebol de Setibal 12 Divisao e
em 2002/2003, o titulo de Campedo da Ill Divisdo Nacional. Na prova da Taca de
Portugal, o melhor resultado atingido até hoje foi a presenca nos quartos-de-final. Esta
eliminatdria ocorreu na época 2009/2010, onde a equipa do Pinhalnovense deslocou-se
até ao estadio do Dragdo para defrontar o Futebol Clube do Porto. A equipa da casa
ganhou por 2-0. O treinador do C.D.P. era Paulo Fonseca (CDP, 2017).

Nas Ultimas 5 épocas a equipa tem-se mantido sempre nos campeonatos
nacionais. O melhor resultado obtido foi o 1° Lugar na 12 Fase do Campeonato Nacional
de Seniores, 2013/2014, o que levou a equipa a disputar a 2% Fase de subida, garantindo
desde logo a permanéncia na época seguinte no mesmo campeonato, e a disputar o acesso
a 2% Liga nessa mesma época. O resultado na fase de subida foi o 7° lugar, insuficiente

para o play-off de acesso a 22 Liga.
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O clube tem diversos escaldes na area da formacéo. Esta area de formacéo esta
subdivida e organizada em trés areas de formacgdo sendo elas escolas, formacéo e

competicao.
Tabela 1 - Escaldo de formacao escolas
Escolas
Escalbes Competi¢cdo em que participam
Petizes A Torneios de clubes
Petizes B Torneio de clubes
Traquinas A Torneio de clubes
Traquinas B Torneio de clubes
Benjamins BA sub-10 Campeonato Distrital Benjamins 1° Ano
SUB10
Benjamins AB sub-11 Campeonato Distrital Benjamins 2° Ano
SuB11
Benjamins AA sub-11 Campeonato Distrital Benjamins 2° Ano
SUBL11 (Série diferente a da equipa AB)

Tabela 2 - Escaldo de formacgédo

Formacéao
EscalGes ‘ Competicdo em que participam
Infantis BB (Sub-12) Campeonato Distrital Infantis 1° Ano
Sub-12
Infantis AB (Sub-13) Campeonato Distrital Infantis 2° Ano
Sub-13
Infantis AA (Sub-13) Campeonato Distrital Infantis 2° Ano
Sub-13 Honra
Iniciado C (Sub-14) Torneio Complementar Iniciados (Série
diferente & da equipa B
Iniciados B (Sub-14) Campeonato Distrital Iniciados 32
Diviséo — 12 fase e Torneio
Complementar
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Tabela 3 - Escaldo de formacgédo de competicdo

Competicao
Escalbes Competicdo em que participam
Iniciados A (Sub-15) Campeonato Distrital da 12 Diviséo
Juvenis B (Sub-16) Campeonato Distrital Juvenis 3?2 Divisao
Juvenis A (Sub-17) Campeonato Distrital da 12 Divisédo

Ainda falta mencionar que a equipa de Juniores e equipa Sénior fazem parte da
SAD do clube. A equipa de Juniores compete no Campeonato Nacional de Juniores "A"
22 Diviséo.

Um dos principais objetivos da SAD ¢ a divulgacdo e utilizacdo de jogadores de
origem chinesa para que & posteriori possam ser transferidos para outros clubes e dai a
SAD realizar mais-valias.

1.1. Caraterizacdo dos recursos

De seguida vamos poder analisar e perceber os recursos humanos, materiais e

estruturais que o clube disponibilizou para a equipa do C.D.P. SAD, escaldo Sénior.

1.1.1 Recursos Humanos

Como recursos humanos a equipa tinha:

e Roupeiro
e Motorista
e Massagista
e Fisiologista

e Diretor desportivo
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1.1.2 Recursos materiais

A equipa tinha varios materiais que poderia utilizar, dentro dos quais se

destacam:

e 4 Balizas de futebol 7 (méveis)

e 1 Baliza de futebol 11 (movel)

e 2 Balizas de futebol 11 (fixas)

e 2 Cores de coletes (10 de cada cor)

e Marcadores de campo de varias cores

e 3 Barreiras moveis com trés alturas diferentes

e Vérias estacas moveis

e Cordas de diferentes tamanhos

e Escadas de coordenacéo de varios tamanhos e regulaveis
e 30 Bolas

e 4 Balizas de dimensdo reduzida (moveis)

1.1.3 Recursos Estruturais

A equipa dispunha de um campo de futebol 11 de piso sintético, onde realizava
a maior parte dos treinos e jogos de competicdo, quando era a equipa visitada. Alguns
treinos foram realizados em campos de relva natural, quando a equipa jogava fora nesse

tipo de terreno.

Ainda possuia balneérios proprios para a equipa da SAD, estes balnearios eram
partilhados com a equipa de juniores. Sendo os horarios de treino e competicao diferentes
as equipas nunca se equipavam ao mesmo tempo no mesmo balneario. Sempre que
existiam jogos de treino entre 0s juniores e a equipa sénior, era esta ultima que equipava
no balneario da SAD. Este balneério possuia um local especifico para os jogadores

realizarem crioterapia.
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A equipa dispunha também de um posto médico que continha varios materiais
dos quais se destacam 0s seguintes:
e 3 Marquesas
e 1 Equipamento combinado (electroestimulacdo mais ultrassons)
e 1 Equipamento de ultrassons
e 1 Arca para realizacdo de gelo

e Varios dispensaveis (pomadas, ligaduras, pensos, etc)

A equipa dispunha de um pequeno local onde tinha varios equipamentos de

fitness e musculagdo. Nesta sala havia:

1 Cicloergémetro

e 1 Banco combinado (podia se realizar supino e leg extension)
e Varias bolas medicinais de pesos variados

e Vaérios pesos livres

e Cordas elasticas e bandas de tracéo

e 1 Bola de Pilates

e Colchdes para trabalho no solo.

Em relacdo a quantidade/qualidade dos recursos apresentados do clube existiram
no decorrer da época algumas falhas que puseram em causa em VAarios momentos a
qualidade do treino, principalmente na area da recupera¢do, onde a sala de ginasio tinha
pouco equipamento e 0s que tinha estavam em poucas condicOes de uso. Havendo apenas
um cicloergbémetro, os jogadores tinham de ir a vez trabalhar nele, e este estava em mas
condicdes de uso. Algumas das regulacdes ao nivel da forca a ser trabalhada estavam
condicionadas, o proprio banco requeria algum engenho para ser manobrado e regulado,
0 monitor ndo trabalhava, ndo conseguindo fazer medicGes ao nivel da pulsa¢do, do tempo
e da distancia.

O proprio banco combinado, na zona destinada para realizar o leg extension
estava totalmente desequilibrada. Os jogadores aos realizarem este exercicio faziam uma

forca muscular extra nos membros superiores para se equilibrarem em cima do banco. As
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bandas de tragdo adquiridas eram de um material tdo fragil que na primeira utilizacdo
estragaram-se, tendo que ser comprado novas cordas elasticas para a realizacdo de

exercicios de tracéo.

Em relacdo ao trabalho no campo foram-se perdendo algumas bolas durante a
época e foram-se também desgastando outras tantas com o uso, as quais nunca foram
substituidas. Este facto fez com que em certos exercicios a intensidade pretendida ndo
fosse alcancada porque as bolas rapidamente poderiam sair do contexto do exercicio
fazendo com que os jogadores ficassem a espera de bolas para iniciar novamente o

exercicio.

1.2 Caracterizacdo dos jogadores

Seguidamente apresento os jogadores e a equipa técnica que estiveram inscritos

e fizeram parte da equipa na presente época.

Tabela 4 - Caraterizacdo do plantel

N° de jogadores utilizados 37
Guarda- | 4 | predios |13
-~ Redes
Posicao
Defesas (10| Avancados |10
Meédias de ldade 24
Portugal |22 Brasil 1
China 7 Angola 1
Nacionalidade Cabo- '
Verde 2 [[Mocambique| 1
Guine- |5 1 Senegal | 1
Bissau g
C.D.P.
- 6
Seniores
Presenca na época C.D.P. 3
2014/15 Juniores
Outros
Clubes 28

O numero dos jogadores presentes do plantel foi variando por resultado da

entrada e saida de varios jogadores ao longo da época. Olivares & Telefia (1978) exultam
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como fatores objetivos para o planeamento de um microciclo a situagdo profissional dos
jogadores, o calendario da competicéo, 0s recursos materiais e humanos para o treino em
si, e a aplicacdo do volume e intensidade de trabalho. Este foi um dos pontos que mais
dificultaram o planeamento da sesséo de treino e consequente o microciclo, ou seja, a
entrada e saida de jogadores principalmente no inicio da época. Raramente se sabia
quantos jogadores ao certo iriam treinar na presente sesséo de treino. Esta situacéo explica
algumas das dificuldades que a equipa técnica teve para construir o plantel para o resto
da época desportiva.

A tabela (anexo I) demonstra todos os jogadores que competiram pelo C.D.P. na
época 2015/2016. A alguns jogadores foi realizada uma avaliacdo antropométrica inicial
(peso, altura, percentagem de massa gorda e massa magra).

No mesmo anexo podemos constatar que existe um grande nimero de jogadores
que ndo tém as suas medices realizadas. Justifica-se a situacao pelo nimero de jogadores
inscritos no inicio da pré-epoca e o0s restantes jogadores que ndo estavam inscritos e sem
se saber se fariam parte do plantel. Esta desorganizacdo fazia com que deixasse de fazer
sentido realizar uma avaliacdo inicial a todos os jogadores que estavam na equipa, pois
nunca se sabia quanto tempo iriam ficar a treinar ou se sé iam treinar uma vez. Mais tarde
deixou de haver tempo para realizar os testes antes do treino. Entretanto existiu a mudanca
de treinador e a transicdo de ideias de jogo fizeram com que o tempo que havia disposto
para esta avaliacdo inicial fosse afetado. A avaliacdo era realizada em pequenos grupos
de dois ou trés jogadores no maximo, o que fazia com que alguns jogadores ndo
comecassem o treino ao mesmo tempo que 0s outros. Os jogadores por motivos pessoais

ndo conseguiam chegar mais cedo e a esses deixou-se de se fazer a avaliacdo inicial.

Era neste momento, em que o plantel ja estava mais organizado e definido que
fazia sentido uma avaliacéo inicial, j& que a maior parte dos jogadores vieram de clubes
diferentes, e com este tipo de avaliag&o inicial, o treinador ficava a conhecer melhor as

carateristicas, tanto fisicas como psicoldgicas dos jogadores que tinha no plantel.

Varios jogadores chegaram em Janeiro e tambem estes ndo realizaram qualquer
tipo de medicdo. Aqueles que realizaram as medi¢cdes foram sujeitos a treinos
individualizados antes do treino, no ginasio, para que atingissem a melhor condi¢éo fisica

no menor espaco de tempo. Este treino individualizado foi prescrito pelo preparador fisico
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do clube. Tinha duas componentes uma pré-treino e outra pos-treino. A maior parte dos
exercicios eram realizados na sala de ginésio antes do treino e os exercicios pds-treino

eram na sua maioria realizados no campo.

No ginasio o trabalho era dirigido para a forca com carga externa, através dos
pesos livres e de exercicios no banco combinado. Nestas sessGes de pré-treino os
jogadores também vinham a sala para realizarem varios alongamentos e outros exercicios

de ativacdo muscular.

No pos-treino eram realizados exercicios aerébios e de complemento de forca.

Estes exercicios aerébios eram sobretudo para os que tinham excesso de peso.

Para além desta avaliacdo inicial deveriam haver mais avaliacbes para se
perceber se os atletas estavam a melhorar o seu nivel de condigdo fisica. Deste modo
perceber-se-ia o nivel de condicao fisica do jogador e se este estava a ir de encontro aos
objectivos definidos. Se o jogador estd na direcdo certa, entdo pode-se alterar os
exercicios para que o corpo ndo se adapte sempre ao mesmo estimulo e criar novos
estimulos para que o0 organismo passe para um patamar superior. Se o jogador nao esta a
ter a «performance» desejada e se ndo esta a atingir os objetivos estipulados no inicio, o
preparador fisico tem de encontrar novas formas e maneiras para que o jogador atinja o

objetivo definido inicialmente.

A tabela 5 d&-nos com um pouco mais detalhe a informacdo do plantel da
presente época com 0s numeros de jogos que cada jogador realizou durante a mesma e o
clube que representaram na época transata (2014/2015).

Através dela podemos perceber que dos 9 jogadores que ja estavam do clube na
época anterior, apenas 3 transitaram da equipa de juniores para a equipa principal e que
permaneceram 6 da equipa do ano passado. Dos 28 que transitaram para a época 15/16,
19 tém menos de 25 anos o que fez com que o plantel continuasse com uma média de
idade baixa (24 anos). Relembro que a constitui¢do do plantel foi realizado por fases, ou
seja, o inicio do periodo pre competitivo ainda o plantel ndo estava constituido. A maior
parte das entradas e saidas foram realizadas ja dentro do periodo competitivo o que fez

com que ocorresse uma instabilidade competitiva e de construgéo do plantel, notando-se
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a falta de experiéncia que certos jogadores tinham. Mais tarde e com a entrada de novos
jogadores mais experientes a equipa ficou com uma maior “solidez”, qualidade e

experiéncia nos diversos setores.
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N° de

jogos

Nomes ldade

(15/16)

Tabela 5 - Informacéo sobre o plantel

Clube
Nomes
Anterior

Wroxham

Idade

N° de
jogos

Clube

Anterior

(15/16)

Real Massama

Nomes

MED.11

Idade

N° de
jogos

(15/16)

Clube

Anterior

Unido Santiago

CDP

Estoril-Praia

MED.12

CDP

Oriental

MED.13

Oliv. Do Hosp.

Fatima

AV.

CDP

Os Belenenses

AV.

Sacavenense

Sertanense

AV.

CDP

Os Belenenses

AV.

SCP ‘B’

CDP

A\VA

Atlético C.P.

Farense

A\VA

Sp. Covilha 28

13 Aguas do Moradal A2

Real Massama

CDP

AV.

Guadalupe

O.D.F.C.

AV.

20 4 Real Massama
21 1 Atléetico Cacém
19 12 CDP

19 25 Atlé. da Malveira
36 4 Oriental

22 9 U.D. Tocha
29 30 CDP

23 5 CDP

21 1 Charneca da Caparica
19 2 O.D.F.C.

32 9 Corona Brasov
22 24 Trofense
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1.3 Caracterizacdo da Equipa Técnica

Existiram varias equipas técnicas ao longo da temporada. No periodo pré-
competitivo houve um treinador que saiu cerca de uma semana antes do inicio do periodo
competitivo. Durante o periodo competitivo houve mais dois treinadores principais. O
que sucedeu o primeiro, permaneceu com a restante equipa técnica e até Janeiro de 2016,
ou seja, perto do fim da 12 fase do campeonato. J& em Dezembro 2015, o treinador adjunto

tinha mudado de clube e veio outro substitui-lo.

Esta instabilidade fez-se notar pela equipa que comecou a época com resultados
desportivos muito negativos. Com um plantel desorganizado e com as entradas e saidas
de jogadores o balneario comecou a destabilizar. Também as exigéncias determinadas
pelo investidor da SAD do clube vieram determinar as saidas dos treinadores. Pressdes
destas que os jogadores comegaram a aperceber-se e uniram-se cada vez mais ao treinador
na luta contra aquilo que o investidor da SAD pretendia. Mas esta unido acabou no inicio
do ano de 2016 quando, inesperadamente, o TP2 foi demitido, antes do inicio do treino,
guando ninguém estava a espera. Foi mais um choque violento ao seio do grupo da equipa,
e que a pds & prova para o que restava do campeonato. Da equipa técnica s6 permaneceu
0 TGR1eo TEL

Entraram novos treinadores, um principal e um adjunto que permaneceram até
ao final da presente época desportiva. Com a missao de colocar mais jogadores de origem
chinesa em campo e de assegurar a manutencdo no campeonato Portugal Prio para a época
seguinte.

Ja com a equipa equilibrada e pelo trabalho que o TP2 realizou ao organizar o
plantel e o construir o TP3 fez chegar novos jogadores que se vieram mostrar Ccomo muito
importantes para a manutencdo da equipa no campeonato. O objetivo do clube foi

cumprido e a equipa assegurou a manutencao para a época seguinte.
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Tabela 6 - Caraterizacao da equipa técnica

Inicio da Inicio Periodo A partir de meados de
Epoca Competitivo 01/2016
Treinador Principal TP 1 TP 2 TP 3
Treinador Adjunto TA 1 TA 1 TA2
GTJZIrBZngrechs TGR 1 TGR 1 TGR 1
Preparador Fisico PF1 PF1 -
Treinador Estagiario TE1l TE1l TE1l

Como treinador estagiario tive diversas funcGes. No treino estive sempre em
campo a auxiliar na operacionalizagdo do mesmo em tarefas diversas, como a assistir o
treinador principal e/ou adjunto e também a auxiliar o preparador fisico e o treinador de
guarda-redes. Fiz um pouco de tudo. Gostei de todas as areas onde entrevi e aprendi com
todas elas. Talvez o auxiliar o preparador fisico na primeira parte da época foi aquela que
mais me ajudou, porque quando este saiu fiquei eu responsavel nessa area e por isso todos
os conselhos que ele me deu e ensinou eu pude aplica-los com mais liberdade na entrada
do TP3. Aquilo que mais gostei foi de intervir no treino e com os jogadores e fazer o meu
plano de treino, com o auxilio da restante equipa técnica, para depois administrar aos

jogadores durante o tempo estipulado pelo TP3.

Nos jogos executei diversas tarefas também. No tempo de aquecimento dos
jogadores, estive no auxilio ao treinador de guarda-redes e do treinador adjunto, este
ultimo era quem operacionalizada os exercicios de aquecimento dos jogadores antes dos

jogos. Sempre que um treinador precisava da minha colaboracéo eu ia ajudar.

Durante a realiza¢do dos jogos a minha funcéo era a de filmagem dos mesmos
para a posteriori, realizar uma andlise quantitativa de um conjunto de elementos definidos
no inicio da época com o responsavel principal da analise dos jogos. Estes elementos
resumiam-se a questdes relacionadas com a disciplina (faltas sofridas e realizadas,

cartdes, foras-de-jogo), perdas de bola, recuperagdes de bola, cruzamentos realizados,
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esquemas taticos, remates realizados (tanto pela equipa do CDP como dos adversarios) e
a localizagdo destes em campo. Esta andlise era realizada com recurso ao «software»
«VideoObserver». Quando esta analise era realizada, era enviada ao responsavel que
depois enviava aos elementos da equipa técnica e da direcao.

Esta andlise era efetuada com duas vertentes. Uma mais tatica para a equipa
técnica e outra mais individual para a direcdo. Esta a anélise individual era realizada a

todos os jogadores e com mais detalhe nos de origem chinesa (ver anexo Il e 111).

1.4 Caracterizagdo da Competicéo

O Clube Desportivo Pinhalnovense (CDP), futebol sénior, participou nesta
temporada, 2015/2016, mais uma vez no Campeonato Nacional de Seniores (C.N.S.),
mudando para Campeonato Portugal Prio j& em 2016. O Campeonato Nacional de
Seniores é constituido por duas fases, a primeira que da acesso a uma disputa para subir
a 22 Liga e a segunda que é a qual onde se disputa a manutencdo da proxima época no

Campeonato Portugal Prio.

A Primeira Fase € composta pelos 80 clubes que sdo divididos em 8 séries de 10
Clubes. Em cada série, todos os clubes jogam entre si, duas vezes e por pontos, uma vez
“em casa” e outra vez “fora de casa”. Os Clubes da Regido Autobnoma da Madeira séo
colocados alternadamente nas séries mais a Norte e os Clubes da Regido Auténoma dos
Acores nas séries mais a Sul, de acordo com a ordem das séries. As 2 equipas melhor
classificadas em cada série qualificam-se para a Segunda Fase — Séries de Subida. As
restantes 8 equipas cada série qualificam-se para a Segunda Fase — Séries de
Manutencdo/Descida.

Na Segunda Fase, para quem disputa a subida, as 16 equipas qualificadas sdo
divididas em 2 séries de 8 equipas cada comegando cada uma com 0 pontos. Em cada
série, todas as equipas jogam entre si, da mesma forma que a fase anterior, para
apuramento do primeiro classificado de cada série. Os 2 Clubes classificados no primeiro
lugar de cada série sobem automaticamente a Il Liga e jogam entre si um jogo final, em

campo neutro, para apurar o Campedo Nacional de Seniores. Os 2 Clubes classificados
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em segundo lugar de cada série, jogam entre si dois jogos e por pontos, um na qualidade
de visitante e outro na de visitado, de forma a apurar o terceiro Clube que sobe a Il Liga.

Na Segunda Fase — Séries de Manutencdo/ Descida, as 64 equipas qualificadas
mantém-se nas respetivas series, iniciando esta fase com 50% dos pontos obtidos na
Primeira Fase. Em cada uma das séries, as equipas jogam entre si no formato da fase
anterior. As equipas que conseguirem ficar nas 5 primeiras posicdes garantem
automaticamente a manutencdo no Campeonato Portugal Prio. As 2 equipas classificadas
nos dois ultimos lugares de cada uma das 8 séries descem automaticamente aos
Campeonatos Distritais. As 8 equipas classificadas em sexto lugar em cada uma das séries
jogam um play-off, cujo emparelhamento sera determinado através da realizacdo de um
sorteio puro, e que consiste em dois jogos e por pontos, um na qualidade de visitante e
outro na de visitado. As 4 equipas vencedoras dessas eliminatdrias, realizaram mais um
play-off na mesma modalidade do anterior, isto €, 0 emparelhamento sera determinado
através de sorteio puro e consiste em dois jogos, uma na qualidade de visitante e outra na
de visitado. Posto isto, as duas equipas que ganharem mantém-se no Campeonato
Portugal Prio na préxima época e as restantes 6 equipas eliminadas, descem de divisdo
para 0 Campeonato Distrital.

Seguidamente apresento as tabelas com as equipas que fizeram parte da série do
CDP, os jogos realizados pelo CDP na primeira fase e na segunda fase com os respetivos
resultados e classificagéo.
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Tabela 7 - Equipas que participaram na 12 fase da série H C.P.P.

B

7 <

Clube Desportivo da Cova da
Piedade

Clube Desportivo
Pinhalnovense

(1]

Sociedade Recreativa

) Louletano Desportos Clube
Almancilense

=4 OI

Futebol Clube Castrense () Lusitano Futebol Clube
’%M 3
Atlético Sport Clube ;
(Atlético de Reguengos) v Juventude Sport Clube
S (Juventude de Evora)
Moura Atlético Clube = Futebol Clube Barreirense

v

Tabela 8 - Resultados e Classificacdo da 12 Fase do Campeonato

12 VVolta da 12 Fase
Data Jornada Jogo Resultado || Classificacéo
23/08/2015 1 C.D.P. vs| Lusitano VRSA [0 vs |2 10
30/08/2015 2 Moura VS CD.P 21 vs |1 10
13/09/2015 3 Barreirense VS CD.P 3fvs|1 10
20/09/2015 4 C.D.P. vs| At.Reguengos [ 1| vs|O 10
03/10/2015 5 Juv. Evora VS CD.P 3fvs|1 10
10/10/2015 6 C.D.P. vs| CovadaPiedade |2 vs |4 10
25/10/2015 7 Louletano VS CD.P 1{vs|O 10
01/11/2015 8 C.D.P. VS Castrense 21 vs |2 10
08/11/2015 9 Almancilense |vs CD.P Ofvs|O 10
22 \/olta da 12 Fase
15/11/2015 10 Lusitano VRSA |vs CD.P Ofvs|1 9
29/11/2015 11 C.D.P. VS Moura 1]vs|1l 9
06/12/2015 12 C.D.P. VS Barreirense 1]vs|1l 9
13/12/2015 13 At. Reguengos | vs CD.P 21 vs |1 10
20/12/2015 14 C.D.P. VS Juv. Evora 3[vs |0 10
03/01/2016 15 Cova da Piedade |vs C.D.P 1fvs|O 10
10/01/2016 16 C.D.P. VS Louletano 21 vs|2 10
17/01/2016 17 Castrense VS CD.P Ofvs|O 10
23/01/2016 18 C.D.P. vs| Almancilense [ 3] vs |0 10
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Tabela 9 - Resultados e Classificacdo da 22 Fase do Campeonato

12 Volta da 22 Fase
Data Jornada Jogo Resultado | Classificagao

14/02/2016 1 Louletano VS C.D.P. Ofvs|2 8
21/02/2016 2 C.D.P. vs| Lusitano VRSA |2 vs || 1 7
29/02/2016 3 Almancilense |[vs C.D.P. 4(vs|4 7
06/03/2016 4 C.D.P. vs| Juv. Evora 1{vs|1l 7
13/03/2016 5 Barreirense | vs C.D.P. Off vs |2 6
20/03/2016 6 Castrense VS C.D.P. 21 vs |2 5
26/03/2016 7 C.D.P. vs| At. Reguengos (2 vs |1 4

2% VVolta da 22 Fase
03/04/2016 8 C.D.P. VS Louletano 3fvs|l 4
10/04/2016 9 Lusitano VRSA | vs C.D.P. 1]|vs|O 4
17/04/2016 10 C.D.P. vs| Almancilense [0 vs |1 4
24/04/2016 11 Juv. Evora | vs C.D.P. 0f vs|1 4
30/04/2016 12 C.D.P. vs| Barreirense (3| vs |0 3
08/05/2016 13 C.D.P. VS Castrense Offvs|O 3
15/05/2016 14 At. Reguengos |vs C.D.P. 2| vs|O 4

Segue uma figura para se melhor perceber os resultados evolutivos que a equipa

foi tendo ao longo da época. Resultados esses, expressos aqui, sob o ponto de vista da

classificacdo do campeonato.

Classificagdo ao Longo da Epoca

1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 J
2
3
4
s == 12 Fase
6 22 Fase
7 i —
8 4
9 2
10 -
Figura 2 - Nivel classificativo ao longo da época desportiva
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Na figura 2 podemos perceber a dificuldade que a equipa teve na primeira fase
da época. Sé a partir da 10? jornada é que conseguiu sair do ultimo lugar, voltando ao
mesmo ap6s 3 jornadas. Foi um inicio desastroso, provocado por uma desorganizacdo do
clube que no decorrer da primeira fase foi mostrando através dos resultados a sua

instabilidade.

Ja na segunda fase podemos perceber que a equipa esteve mais «forte». Este
aumento pode ser explicado por muitos fatores, mas um deles é certamente a organizacéo
e estabilizacdo do plantel. Com o plantel construido pelo antigo treinador e a vinda de
mais jogadores com qualidade, a equipa uniu for¢as e com uma nova equipa técnica e o
seu trabalho e estratégia a equipa comecou a ter resultados positivos e a subir na tabela
classificativa. Outro dos fatores que constitui esta rapida subida de posicdo foi o facto das

equipas ficarem muito juntas em termos pontuais.
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1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivos Individuais

A titulo de objetivos individuais encarei este estagio como uma oportunidade de
viver uma realidade a que poucos tém acesso, estar numa equipa sénior num campeonato
nacional. Qual a sua realidade competitiva, quais os problemas que podem existir a nivel
do planeamento do treino e da logistica da competicdo, seguir com atencdo 0s Varios
métodos de treino realizados e 0 porqué da sua realizacdo e ter uma analise ao jogo mais

abrangente e evoluida.

O maior objetivo para este estagio era experiéncia na relacdo com os jogadores
e no planeamento de treino, como este se processava e de que maneira existia uma relagéo
com as caracteristicas da equipa adversaria que iriamos jogar contra no final desse
microciclo. Foi muito interessante a experiéncia de convivio com os jogadores. Todos
eles tinham a sua personalidade e assistir como cada treinador lidava com cada jogador
de forma diferente de encontro com o seu traco pessoal foi uma experiéncia muito boa. A
identificacdo da personalidade do jogador é muito importante para se retirar a maxima

«performance» desportiva deste.

Em quest&o do planeamento foi onde mais evolui e aprendi. Todos os treinadores
deixaram-me a vontade para aprender com eles tudo o que se passava em relacdo ao
planeamento e operacionaliza¢do do microciclo e das suas sessdes de treino. O porqué da
escolha de um determinado exercicio para corrigir ou aperfeicoar uma fase ou momento
de jogo era uma das coisas onde queria mais aprender e ainda quero evoluir mais sobre

esse capitulo.

Gracas a todos os elementos da equipa técnica a minha evolucdo enquanto
treinador foi muito grande e todos eles ajudaram-me a atingir 0s objetivos que tinha

proposto por mim mesmo para a realizagédo deste estagio.
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1.5.2 Objectivos Colectivos

Os objetivos da SAD do clube tinham como principal foco a utilizagdo e
posterior venda de jogadores de origem chinesa. Quantos mais jogadores fossem
utilizados pelos treinadores em jogo, maior seria a probabilidade de serem vendidos para
clubes de origem chinesa. E claro que a SAD sempre fez forca para que os treinadores
colocassem mais jogadores a jogar de inicio e que jogassem mais tempo para que existem

dados materiais para que estes depois fossem vendidos pelo investidor da SAD.

Um outro objetivo seria a manutencdo no campeonato Portugal Prio. Ambos 0s
objetivos foram cumpridos e um jogador de origem chinesa foi transferido do CDP para

um clube de origem chinesa no final da 12 fase do campeonato.

1.6 Planificacdo do macrociclo

Na tabela 10 podemos ver esquematizado o que foi 0 macrociclo da época do
CDP na época 2015/16. A época foi dividida em 2 periodos, o pré-competitivo (a azul e
a amarelo, representando este Ultimo as sessbes bi-diarias) e o periodo competitivo
(representado a cinzento). No total realizaram-se 214 treinos.

Durante o periodo pré-competitivo realizaram-se 29 sess@es de treino, a razdo
de um treino por dia, exceto em 5 dias em que realizamos treinos bi-diarios. Este periodo
comegou a 20/07 e teve o seu término a 15/08. Logo neste periodo houve a primeira baixa
no corpo técnico, onde o TP1 saiu no dia 11/08. O TP2 entrou no dia 12/08 para o jogo

de apresentacdo da equipa aos socios.

Durante o periodo competitivo realizaram-se 185 sessGes de treino (a cinzento),
e realizaram-se 34 jogos oficiais, 32 dos quais para 0 Campeonato Portugal Prio (a verde)

e dois jogos da 12 e 22 eliminatoria da Taca de Portugal (a vermelho).
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Destas 185 sessfes de treino totais no periodo competitivo, o TP2 realizou 99
sessdes de treino no periodo competitivo e mais 4 sessdes do periodo pré-competitivo, o
que resulta numa soma total de 103 sessdes de treino como treinador principal da equipa,
tendo sido saido no dia 12/01 antes do inicio da sessdo de treino. O TP3 apresentou-se no
dia seguinte 13/01 e permaneceu como treinador principal até ao término da época,
realizando assim as restantes 86 sessdes de treinos e liderando a equipa nos 16 jogos
oficiais que faltariam realizar.

A definicdo dos contetdos de treino no periodo pré-competitivo, era preparada
no dia anterior. Isto €, visto que foi sempre uma incognita o nimero de jogadores que
iriam treinar no dia seguinte, o treinador elaborava um plano de treino com base nos
jogadores que tinham estado presentes no treino e depois projetava os conteddos que
queria treinar no dia seguinte.

J& no periodo competitivo, ambos os treinadores escolhiam os contetdos de
treino com base em 3 ou 4 aspetos, tais como:

v O que era necessario corrigir da competicao passada;

v" O que deve ser aperfeicoado para a competicdo seguinte;

v Aperfeicoamento da equipa de acordo com o modelo de jogo de cada
treinador;

v" Tendo em conta se 0 objetivo do treino anterior foi alcancado ou nao.
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Tabela 10 - Planificacido do Macrociclo

Dia

11 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9| 10f 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30| 31

Jul

Férias

Férias

Fim de Epoca 2015/16
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Capitulo II - Planificacio conceptual
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2.1 Revisdo bibliogréfica

Planeamento € uma palavra que significa o ato ou efeito de planear, criar um
plano para otimizar e alcangar um determinado objetivo (Dicionario infopédia da Lingua
Portuguesa com Acordo Ortogréafico [DILPO], 2017).

O planeamento ou planificacdo consiste huma importante tarefa de gestéo e
realizacdo, que esta relacionada com a preparacdo, organizacdo e estruturacdo de um
determinado objetivo. E essencial na tomada de decisdes e execucdo dessas mesmas
tarefas.

No que diz respeito ao futebol, Castelo (2009a) define trés tipos de planificacdo

a planificacdo conceptual, a planificacdo estratégica e a planificagdo tatica.

Para se estabelecer um modelo conceptual para estruturar e organizar oS
exercicios de treino implica 6 aspetos fundamentais, tais como, a definicdo de um modelo
de analise do jogo, a andlise estrutura do jogo, a identificacdo de fatores decisivos da
estrutura e contedo do jogo e da estrutura e organizacao dos exercicios, a logica interna
do jogo e a sua correlacdo com a logica pedagdgica e, por ultimo, a definicdo de um

quadro concetual metodol6gico para a aplicacdo dos exercicios (Queiroz, 1986).

A planificacdo conceptual é a que estd no centro da construgdo da equipa. Nesta
realiza-se tarefas ao nivel da analise, definicéo e sistematizacdo das diferentes operacbes
que estdo diretamente ligadas a construcdo de uma equipa, organizando-as em funcéo das
finalidades, objetivos e previsdes, escolhendo as decisbes que visem a maxima eficacia e
funcionalidade (Castelo, 2009a).

Sendo assim, e seguindo a mesma linha de pensamento de Castelo (2009a),
podemos referir que a planificacdo conceptual esta no cerne do modelo de jogo da equipa.
Isto €, a planificacdo conceptual, referida por Castelo (2009a) & explicada pelo um
conjunto de varias ramificacgOes, tanto elas gerais como especificas, onde a procura pela
direcdo e orientacdo da trajetoria da organizagdo da equipa no futuro, faz com que esta
planificacdo seja um suporte e um guido orientador para o treinador e neste mesmo

suporte o treinador exprime o modelo de jogo da equipa.
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A natureza do conceito da planificagdo conceptual surge da unido entre o
conhecimento do trajeto e a forma de organizacdo da equipa, ou seja, como se deseja que
a equipa jogue. Tudo isto esta inteiramente ligado ao modelo de jogo e & construcédo deste
(Castelo, 2009a).

Este «guido orientador» traduz-nos quatro aspetos fundamentais, enumerados
por Castelo (2009a, p. 471), “a potencializacdo de uma forma especifica de expressdo
tatica, a facilitacdo de uma forma especifica de interpretacdo do jogo, a elevacdo dos
niveis de responsabilidade dos jogadores e a melhoria da comunicacgéo entre o treinador

e os jogadores.”

Como ja havia descrito na pagina anterior, a planificacdo conceptual esta no
cerne do modelo de jogo. Tal como Castelo (2009a, p. 474) refere, os objetivos desta
planificacdo conceptual é “assegurar a construcdo do modelo de jogo da equipa,
melhorando o seu potencial e funcionalidade geral e especifica sob a forma de rendimento
desportivo e o delinear de uma direcdo que se pretende acompanhar no futuro, mas que
seja funcional o mais rapidamente possivel, isto claro, através de programas de acdo que

sejam capazes de atingir o modelo de jogo que se pretende implementar.”

Para que os objetivos delineados e estabelecidos sejam cumpridos, Castelo
(2009a) indica-nos trés aspetos fundamentais a ter em conta. Sdo eles a anélise atual da
situacdo da equipa, fazendo uma retrospetiva do que foi a temporada passada, para
eliminar certos pontos ocorridos no passado e manter e aperfeigcoar outros, a revisdo do
modelo organizativo da equipa, procurando aqui delinear o modelo de jogo e os objetivos
que se deseja atingir no fim da época desportiva e, elaboracdo de programas de agdo

orientando a equipa para 0 modelo de jogo pré-concebido.

2.2 Modelo de jogo da equipa

“A formacao de um modelo pressupde que se considera de uma forma total todo

0 objeto que se deseja modelar.” Queiroz (1986, pag. 66).

O jogo de futebol é concentrado em duas fases/momentos, 0 momento em que

uma equipa tem o poder de controlar a bola, posse da bola, e 0 momento em que nédo
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detém essa mesma posse de bola. Logicamente havendo duas equipas em campo e s6 uma
bola, quando uma equipa tem o controlo da bola a outra ndo tem. Estas fases ou momentos

tém diferentes nomes e principios.

Para Queiroz (1986) existem 3 varidveis que tém como objetivo fundamental
caracterizar os diferentes niveis de complexidade da estrutura do jogo, sendo elas as fases,
as formas e os fatores. As fases caraterizam as situacGes fundamentais do jogo, fase de
ataque ou defesa. As formas caraterizam as estruturas de complexidade do jogo durante
as fases. Os fatores caraterizam as acoes individuais e coletivas do jogo, de harmonia com
as fases e formas (Queiroz, 1986).

Quando uma equipa esta em posse da bola dizemos que estd em processo
ofensivo, isto quer dizer, que todas as a¢des estdo viradas para a concretizagdo do objetivo
do jogo, ou seja, o golo. J& quando uma equipa que ndo tem a posse e o controlo da bola
entre si dizemos que estd em processo defensivo, onde todas as suas a¢fes tém como
objetivo a recuperacao da posse da bola e evitar que a equipa adversaria marque golo na

sua baliza.

A construcdo do modelo de jogo da equipa é o ideal que o treinador acha que
consegue ser melhor entre estas duas fases do jogo, a fase onde a equipa tem a posse da
bola e 0s «passos» que deve dar para estar mais perto de concretizar o objetivo de jogo e
a fase onde estd sem posse da bola e tentar evitar o melhor possivel que seja a equipa

adverséria a concretizar o golo.

Sendo assim, a constru¢do do modelo de jogo esta toda ela inerente & filosofia
que o treinador pensa do jogo de futebol e como a equipa reage a ele. N&o faz sentido
ignorar as caracteristicas dos jogadores disponiveis para jogar porque ndo encaixam no
modelo especifico que o treinador quer implementar. Significa portanto, que o modelo de
jogo definido pelo treinador deve ter em conta as caracteristicas dos jogadores que tem a
sua disposigao.

“A defini¢do de uma concegdo de jogo deve assentar numa analise dos modelos

de jogo mais representativos de um nivel superior de rendimento” (Queiroz, 1986, p.109).
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Esta analise tem como objetivo de quantificar e qualificar a efetividade das a¢Ges de jogo
de ataque e defesa Queiroz (1986).

O modelo de jogo nédo é fixo nem estatico. Tem de ser algo evolutivo e adaptavel.
Esta adaptacdo, na minha opinido, deve ter em conta diversos fatores, como a
carateristicas dos jogadores da equipa, campeonato que se disputa e objetivo de finais de
época. Estes fatores devem ser inicialmente estabelecidos para que os jogadores se
adaptem ao modelo de jogo, isto é, para que a equipa comece a jogar da forma como o

treinador pensa que da um maior desempenho & equipa.

O modelo de jogo da equipa C.D.P. SAD, foi variando a medida dos varios
treinadores que lideraram a equipa, pois todos eles tinham uma visao diferente do jogo e

todos eles treinaram a equipa em momentos diferentes do campeonato.

A equipa com o treinador TP1 e TP2 jogou num sistema de 1x4x4x2 e com 0
TP3 o sistema base foi 1x4x3x3. Aquele que vai ser abaixo apresentado constitui o

modelo de jogo do TP3.

O modelo de jogo da equipa C.D.P. SAD, com os diferentes treinadores, partiu

sempre da mesma base tendo em conta 6 momentos para a sua realizacdo, sendo eles:

e A organizacgdo Ofensiva

e A transicdo Defensiva

e A organizacdo Defensiva

e A transicdo Ofensiva

e Esquemas taticos ofensivos

e Esquemas taticos defensivos.
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2.2.1 Organizagéo Ofensiva

O processo ofensivo € uma das fases fundamentais do jogo e tem como objetivo
a manutencdo da posse da bola e a finalizacdo (Castelo, 2009b).

O processo ofensivo é formado por 4 fases de ataque, 12 fase de construcéo, 22
fase de construcdo, fase de criagéo de situacdes de finalizagéo e a fase de finalizacéo e
um momento especifico do jogo que sao situacdes fixas do jogo a que neste relatorio esta

denominado por esquemas taticos ofensivos.

Figura 3 - Sistema Tético 1x4x3x3

2.2.1.1 12 Fase de construcao do Processo Ofensivo

Nesta primeira fase de construcdo de jogo, a equipa, tem como modelo padrao a
saida de bola pelo guarda-redes e/ou pelos defesas centrais que tentavam jogar pelo
corredor central com 1 dos médios interiores defensivos a vir buscar a bola perto da zona

dos defesas centrais.
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A alternativa seria a saida de bola pelo corredor lateral, jogada para os laterais
ou extremos. Sempre que a saida curta ndo fosse possivel, a equipa, pelos defesas centrais
e/ou guarda-redes, colocava a bola em profundidade nos corredores laterais, aproveitando

a subida dos extremos.

O desenvolvimento desta fase de construcéo era preferencialmente realizada em
largura, com alguma posse de bola, passes em seguranc¢a, minimizando o risco de perda
da posse da bola e lateralizando o jogo. Os jogadores mais envolvidos nesta primeira fase
de jogo sdo o guarda-redes, os defesas centrais e laterais e os medios, principalmente o0s
dois interiores mais recuados. Eram estes dois médios que faziam preferencialmente a

transicdo da 12 para a 22 fase construcéo de jogo.
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Figura 4 - 12 Fase da construgao do processo ofensivo

A figura 4 descreve isso mesmo com o defesa central esquerdo a passar a bola
ao direito e este a passar a bola ao lateral direito. O jogador sinalizado € um dos médios
interiores que se desloca para dar linha de passe no corredor central para fazer a transigcdo
da 12 para a 22 fase. Ainda podemos ver na mesma figura o extremo perto da linha lateral,
bem aberto dando largura a equipa e o avancado a jogar em “cima” dos defesas centrais

procurando a profundidade.

2.2.1.2 22 Fase de construcao do Processo Ofensivo

Nesta fase a equipa tem como principal objetivo o jogo exterior.
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Equipa sempre aberta quando tem a posse de bola, “campo grande”, a circular
preferencialmente pelos corredores laterais, variando o centro de jogo através dos medios
ou de passe direto. A circulacdo de bola nesta fase € menor e com passes mais verticais
procurando o jogo entre linhas.

Os médios interiores e 0s extremos laterais sdo os jogadores mais envolvidos
neste processo com o avancado a dar o méximo de profundidade possivel, na tentativa de
potenciar o jogo entre a linha defensiva e linha média da equipa adversaria, passando 0s
defesas a ser o apoio de “seguranga” sempre que a equipa ndo conseguia progredir com a

bola. Na figura 5 podemos ver uma situagdo em que o médio interior ofensivo vem ao

_— 1 . s T = smfr_u‘;nho;ﬂuu;tﬁ%jg o T T T o et v/ F;&l

Figura 5 - 2 Fase do Processo de Construgao ] )
corredor lateral combinar com o extremo desse mesmo corredor e 0 médio defensivo a

proporcionar o equilibrio defensivo.

Na passagem da 22 fase de construcdo para a proxima fase, a fase de criacdo, os
jogadores tinham alguma liberdade para tomarem as decisdes, dependendo da forma de
jogar dos adversarios, mas na maioria das vezes existiam combinacgdes taticas entre o
extremo e os médios interiores ofensivos que possibilitava o jogo entrelinhas com sucesso
e a consequente entrada para a fase de criacdo. Por exemplo, esta transicdo era realizada

de dentro para fora, por forma a possibilitar o cruzamento para dent{ro da grande area.
2.2.1.3 32 Fase do Processo Ofensivo — Fase da Criacdo

Os jogadores envolvidos nesta fase sdo 0os medios interiores, 0S extremos e 0
avancado. Os laterais também podem estar envolvidos, como apoio aos extremos,
realizando combinacdes taticas e dando profundidade ao jogo exterior, aumentando a

possibilidade da realizagdo de cruzamentos para dentro da grande &rea.
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Quando existe uma maior utilizacdo pelo corredor lateral, 0 médio interior
ofensivo da apoio ao extremo e o lateral desse mesmo corredor sobe no terreno, dando
profundidade, apoio e potencia combinagdes taticas e uma superioridade numérica no

corredor lateral, para que surja mais facilmente cruzamentos para a grande de area.

Na zona da entrada da grande area surge o outro médio interior ofensivo, o
extremo oposto na zona do 2° poste e 0 avancado que sendo o elemento mais movel
posiciona-se na zona entre o penalti e a entrada da pequena area, podendo assim
facilmente, atacar a zona do primeiro poste, ganhando a frente aos defesas, ou podendo

atacar a zona do 2° poste se 0 extremo nao estiver la.

Na figura 6 podemos ver o extremo esquerdo a realizar um cruzamento alto que

se dirige para o0 avangado que aparece ao 2° poste.

Figura 6 - 32 Fase do Processo Ofensivo

Quando existe uma maior utilizacdo do jogo interior, através do médio interior e
extremos laterais que vém para o corredor central, o avangado é um jogador de dupla
fungdo, sendo um apoio para o jogo entre linhas e da a largura e profundidade para que
possa existir um movimento de rutura do médio ou uma diagonal do extremo que vem do
corredor lateral para o corredor central. Na imagem seguinte temos um exemplo disso
mesmo. O extremo direito faz uma diagonal interior, comeca no corredor lateral e dirige-
se para o central, criando uma rutura entre as linhas do adversario e uma situacéo de
finalizagdo. O avancado ndo participa ativamente na jogada, pois ndo toca na bola, mas
ao dar largura, atrai os defesas (dois deles) e da espaco suficiente para que o extremo
entre criando uma situacao de 1x1.
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Figura 7 - 32 Fase do Processo Ofensivo

2.2.1.4 42 Fase do Processo Ofensivo — Fase da Finalizacao

Considerava-se que a fase de finalizacdo da equipa era nos ultimos 20 metros do
campo. Sempre que existia possibilidade de remate, fruto de uma acdo individual ou de
uma 22 bola, os jogadores eram livres de tomar a opcdo de remate na tentativa de
marcarem golo. Os jogadores envolvidos nesta fase sdo os médios mais ofensivos, 0s
extremos e os avancados, sendo que os defesas e 0 médio defensivo tinham a sua

oportunidade de finalizar quando existisse uma bola parada.

2.2.3. Fase de transicdo ataque/defesa

A reacdo a perda da posse da bola é feita de forma individual e algumas vezes
recorrendo a chamada «falta tatica». A equipa ndo transitava rapidamente, por isso, para
que houvesse tempo para reequilibrar e reorganizar defensivamente, o jogador mais perto
da bola saia no jogador com bola tirando 0 maximo possivel de tempo e espaco para que
este ndo tivesse oportunidade de realizar um contra-ataque. O médio interior mais
defensivo é o que fica sempre a fazer o equilibrio defensivo da equipa sempre gue esta se
encontra a atacar, exceto nas bolas paradas, tais como cantos e livres laterais. Dependendo
da zona do campo, sector ou corredor, e do contexto da jogada, este é o jogador que realiza
a primeira pressdo de contencdo permitindo a equipa tempo para esta se voltar a
reequilibrar e a organizar-se defensivamente. A maior parte destas situacdes acontecem
na zona do meio campo, permitindo a este jogador, que se no contexto da jogada fosse
necessario fazer falta para parar o contra-ataque da equipa adversaria era ele que a faria.
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Se a equipa perdesse a bola perto da baliza do adversério, todos os jogadores que
jogam do meio campo para a frente (médios interiores ofensivos, extremos e avangados),
faziam o maximo de pressdo para conseguir recuperar a bola o mais rapidamente possivel

nesta zona do campo. Aqui a reacdo a perda de bola é muito rapida.

2.2.3 Organizagao Defensiva

No processo defensivo a equipa posiciona-se com um bloco médio, isto €, a
equipa cede algum espaco para o adversario jogar dentro do seu meio-campo defensivo,
ndo mantendo a defesa subida. A linha defensiva faz preferencialmente movimentos de
basculacdo, ou seja, movimenta-se mais em largura do que em profundidade.

O principal método defensivo utilizado foi a defesa mista, combinando defesa
zonal e defesa individual (1x1).

Na primeira fase de construcdo da equipa adversaria a equipa dispunha-se em
defesa zona, atacando o espaco por onde a bola era colocada pelo adversario, quer fosse

saida lateral pelo defesa lateral ou saida longa para um dos corredores pelos extremos.

Figura 8 - Exemplo do posicionamento defensivo de saida de bola curta pela lateral
do adversario

Quando a equipa adversaria entra no meio campo ofensivo, iniciando assim a
sua 22 fase de construcdo, a nossa equipa realiza uma defesa mista. O treinador estabelece
missOes taticas defensivas para alguns jogadores ficando estes de defender 1x1 ou uma
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certa zona do campo. Isto acontecia todos os jogos, para diminuir os pontos fortes do

adversario nesta fase mais avangada da sua construcéo.

Figura 9 - Exemplo do posicionamento defensivo através de um cruzamento do adversario

Em situacdo de cruzamento a equipa posicionava-se segundo varias referencia.
No portador da bola tentava-se criar sempre vantagem defensiva, situaces de 1x2 na
linha lateral com o extremo esquerdo a baixar e a dar ajuda ao defesa esquerdo, com o
médio interior esquerdo a dar cobertura. Nesta situagdo vemos duas linhas distintas dentro

da grande area. As referéncias que os jogadores seguiam era 0s seguintes:

e Defesa central do lado de onde estava a bola ficava na zona do primeiro
poste, «criando uma linha imaginaria em todo o comprimento do
campo»,

e O segundo defesa central ficaria na ‘linha imaginaria’ da marca de grande
penalidade;

e O defesa lateral do lado oposto ficaria na zona do 2° poste.
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A segunda linha era realizada pelo médio defensivo, pelo médio interior do lado
oposto e do extremo do lado oposto da bola. Os referenciais eram 0s mesmos para cada

posicao.

2.2.4 Transigao ofensiva — Defesa-ataque

Neste tipo de transicdo a equipa tinha duas formas distintas de proceder. Se no
contexto do jogo, existisse uma possibilidade muito grande de aproveitar o desequilibrio
defensivo adversario, e se a bola fosse recuperada na zona defensiva do jogo, a bola era
colocada em profundidade nos corredores laterais para 0s extremos. Aqui a reacao a
recuperacao da posse da bola era muito rapida e a equipa rapidamente se mobilizava para
0 contra-ataque, situacdo esta que acontecia maioritariamente através da recuperacao das

bolas paradas ofensivas do adversario.

Quando a recuperacdo da posse da bola era realizada dentro na zona média do
terreno, a equipa preferia «guardar» a bola e proceder ao método ofensivo de ataque
posicional. Aqui a reacdo ndo era tdo rapida como a anterior, preferindo a equipa jogar
em largura em detrimento da profundidade, superiorizando-se a seguranca do passe em

relacdo ao passe de risco.

2.2.5 Esquema taticos ofensivos

2.2.5.1 Livres laterais e cantos

A equipa posiciona-se basicamente da mesma forma, tendo em conta que no
canto ndo existe fora-de-jogo e nos livres laterais podera existir, dai a profundidade da
colocacdo dos jogadores ndo podera ser a mesma, mas a sua posicao e a zona de ataque a

bola é igual.

A equipa tinha 3 situagdes de cantos estudados. Duas situa¢des eram de canto
alto, diretamente para dentro da grande area e outra era de canto curto. Ambas as

combinac0es taticas eram previamente estudadas consoante as fragilidades do adversario
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em defender, por forma a aumentar a possibilidade de converter o canto ou livre lateral
em golo.

Figura 11 - Livre Direto

2.2.5.2 Lancamentos de linha lateral

Preferencialmente jogar em apoio seguro, através de langamento atrasado para o
defesa central ou em largura para o medio interior, para que este varie o centro de jogo e
tire a bola da zona de pressdo. Sempre que isto ndo acontece, por nao haver linhas de
passe seguras, 0 lancamento era realizado em profundidade no corredor lateral, para o
extremo ou avangado que vinha ao corredor lateral posicionando-se nas costas do
extremo. Esta situacao verifica-se nos dois primeiros ter¢os do terreno de jogo. No ultimo

terco do terreno e estando mais longe da rea da equipa, o risco poderia ser maior, por
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isso 0s langamentos eram mais em profundidade e ndo tanto em largura. Nos ultimos onze

metros, a equipa optava por fazer langamento longo para dentro da grande &rea.

2.2.5.3 Pontapés de baliza

A saida curta era a preferencial, com ambos defesas centrais a posicionarem-se
ao lado da grande area para que pudessem receber a bola. Sempre que ndo fosse possivel,
a saida era em profundidade com os jogadores alvos a serem 0s extremos que se

colocariam bem abertos nos corredores laterais.

Figura 12 - Pontapé de Baliza

2.2.6 Esquemas taticos defensivos

Exceto nos langamentos de linha lateral, onde a marcagao era realizada de forma
individual, nas restantes situacdes fixas do jogo, os esquemas taticos, eram realizadas
marcacao a zona, salvo raras excecdes de jogos onde havia uma marcacao mista, fruto de
uma missao especifica defensiva de um jogador. Como podemos ver na figura 13 temos
uma linha de 4 jogadores em cima da pequena area, mais um na zona do primeiro poste e
outro na zona do segundo, e uma outra linha de 2 jogadores na zona de penalti. Fica um
jogador a entrada da area caso a bola seja colocada nessa zona e é o primeiro jogador para

iniciacdo do contra-ataque, caso este seja efetuado.
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Figura 13 - Exemplo das linhas defensivas e marcagdo zonal de uma bola para lateral, neste caso um
livre direto.

Tendo em conta o que foi escrito atrds sobre o modelo de jogo, este pode-se

resumir da seguinte maneira:

Em processo ofensivo a equipa apresenta uma manutencdo da posse de bola até
as zonas de criacdo e finalizacdo, sendo que, a partir daqui podem criar combinacdes
colectivas ou jogadas individuais que possam concretizar o golo. Na transicdo defesa-
ataque potenciar o contra-ataque. Se ndo houver essa possibilidade, a equipa volta a

organizar-se e comeca a circular e manter a posse da bola.

No processo defensivo a equipa posiciona-se com um bloco médio, isto €, a
equipa cede algum espaco para o adversario jogar dentro do seu meio-campo defensivo,
ndo mantendo a defesa subida. Na transicdo ataque-defesa, dificultar o mais possivel o
contra-ataque da equipa adversaria com pressdo ao jogador com bola e tentar eliminar as

linhas de passes mais proximas.
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Em relagdo aos esquemas taticos ofensivos:

e Pontapé de baliza — Preferencialmente sair a jogar pelos defesas centrais.
Se houver pressdo do adversario neste sentido a bola era colocada nos
corredores laterais.

e Cantos e livres laterais — CombinacGes pré-definidas tanto em zonas
curtas ou longas.

e Livres frontais — Direto ou por combinagoes pré-definidas.

e Lancamentos laterais — Longo na zona da grande area para o jogador
alvo. Meio-campo ofensivo jogar em profundidade no corredor lateral.
Meio-campo defensivo jogar em apoio ou profundidade no corredor

lateral.

Esquemas taticos defensivos:

e Pontape de baliza — Marcagdo zona
e Cantos e livres laterais — Marcacao zona
e Livres frontais — Marcacao zona

e Lancamentos laterais — Marcagdo mista

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 52
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Gongalo Filipe Silva Costa
Relatdrio de Estagio Clube Desportivo Pinhalnovense SAD — Seniores (2015/2016)

Capitulo III - Planificacao Estratégica
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3.1 Revisao bibliografica

A planificagdo estratégica caracteriza-se pela escolha das estratégias mais
eficazes por forma a obrigar a equipa adverséria a jogar em condi¢des desfavoraveis e,
simultaneamente vantajosas para a propria equipa, ou por outras palavras, criar-se
situacOes e condicBes de jogo que evidenciem as caréncias de preparacéo fisica, técnica,
tatica e psicoldgica, minimizando ou anulando, neste contexto, 0s aspetos de organizacao
de jogo mais eficientes da equipa adversaria durante o confronto competitivo (Castelo,
2009a).

As sessOes treino geralmente dividem-se em trés grandes partes, introducéo, a
parte principal e conclusdo/retorno a calma (Palfai, 1982). “A tendéncia de um treino é
determinada pela natureza vital de uma sesséo de treino” (Palfai, 1982, p. 183). Segundo
0 autor acima citado, o treino pode ter 4 carateristicas diferentes, pode ser essencialmente
tatico, técnico, fisico ou misto, sendo este ultimo uma combinacéo dos trés primeiros. O
primeiro, treino de caracteristicas taticas, contempla exercicios que sdo destinados ao
melhoramento e aperfeicoamento dos elementos principais do jogo como 0s movimentos
atacantes e defensivos. O treino de carateristicas técnicas tem como principal fungdo a
aprendizagem, repeticdo e de aperfeicoamento da técnica que os jogadores realizam
individualmente. O treino baseado na condicdo fisica é aquele que estimula mais as
capacidades fisicas dos jogadores, incluindo aspetos de treino como o treino de
velocidade de deslocacdo, a forca muscular e a flexibilidade e, estimula varios estados
psicolégicos como a vontade e as reacBes emocionais. O treino combinado é um treino
que engloba os trés tipos de treino anterior. Compd&e-se dos elementos técnicos aliados a

exercicios de preparacao fisica ou os 3 simultaneamente (Palfai, 1982).

Ja Castelo & Matos (2006) divide a estrutura do treino em 4 partes, sendo elas a
introducao, a preparacao, principal e final. A primeira tem como objetivos a concentracao
e preparacdo motivacional dos jogadores para o treino e a explicagdo deste por parte do
treinador. Aqui sdo explicados os objetivos do treino. A segunda parte, a preparacao, esta
relacionado com preparacdo psicofisiologica do organismo dos jogadores para a parte
principal do treino. A terceira parte, a parte principal, é a qual onde os objetivos do treino
inicialmente propostos na primeira parte se trabalham, referindo Castelo & Matos (2006,

p. 158) como a “esséncia da sessdo de treino”. Por fim, a quarta e Ultima parte da estrutura
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da sessdo do treino tem como objetivo reduzir a carga que o organismo dos jogadores
foram sujeitos para indices semelhantes a do inicio da sess&o.

3.2 Analise dos Métodos de treino

Os métodos de treino assumem-se entdo como instrumentos importantes para o
desenvolvimento do processo de treino idealizado pelo treinador e por “ineréncia dos seus

praticantes tornando a acdo de ambos mais eficazes e eficientes” Castelo (2009a).

A classificacdo dos exercicios de treino proposta por Queiroz (1986) é
constituida em exercicios de competicdo, exercicios especiais e exercicios gerais. Estes
estdo organizados e classificados pela forma e estrutura caracteristica da atividade global

realizada, em concordancia com a especificidade do jogo e competicao.

Os exercicios de competicdo sdo em tudo semelhante aquilo que é encontrado
na altura da competicéo e a sua natureza. Visam estabelecer a harmonia entre as varias
componentes de treino regulando as variaveis técnicas, taticos e fisicos aos problemas
especificos encontrados na competi¢do e aumentando o nivel de adaptacdo o organismo
dos jogadores ao jogo (Queiroz, 1986). Os exercicios especiais sdo realizados de forma a
despertar e desenvolver a preparacdo fisica, técnica, tatica e cognitiva, tudo em
simultdneo, designadamente no que diz respeito ao treino das qualidades fisicas
complexas. Os exercicios gerais tém como objetivo estimular, desenvolver e melhorar as
qualidades fisicas dos jogadores (Queiroz, 1986).

Jé& a taxonomia proposta por Castelo & Matos (2006) divide os exercicios em 3
grandes grupos, os métodos de preparacao geral, os métodos especificos de preparacao

geral e os métodos especificos de preparacao.

Tabela 11 - Tabela dos métodos de treino (Adaptado Castelo & Matos, 2006)

Métodos de Preparacdo
Geral

Métodos Especificos de
Preparacao Geral

Métodos Especificos de
Preparacéo

Exercicios em que a bola
ndo é o centro de
deciséo/acédo dos jogadores

Exercicios em que a bola é
0 centro de deciséo/ agéo
dos jogadores, mas nao
existe relagéo direta com o
objetivo de jogo.

Exercicios em que a bola é
0 centro de deciséo/ agéo
dos jogadores existindo
uma relacédo direta com o
objectivo do jogo.
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3.2.1 Métodos de Preparacéo Geral

Os exercicios de preparagdo geral ndo tém em conta os contextos situacionais,
as condicionantes estruturais nem o modelo de jogo adotado e por isso ndo sao especificos
do futebol. Neste grupo incluem-se todos os exercicios que ndo utilizam a bola como
centro de decisdo mental e acdo motora do jogador. Na pratica sdo exercicios de forca,

resisténcia, flexibilidade e velocidade.

3.2.2. Métodos Especificos de Preparacéo Geral

Este grupo de exercicios valoriza e reforca as relagdes entre o praticante e a bola
sendo que sé@o realizados em contextos simples, ou seja, tem pouca relacdo com as
condicdes objetivas em que se realiza o jogo de futebol ou do modelo de jogo adotado
Castelo (2009a).

Na prética estes exercicios permitem ao jogador aumentar progressivamente o
processo de informacdo do jogador para que possa ter uma leitura do jogo, permitem
também o melhoramento/aperfeicoamento da execuc¢do motora dos jogadores, nas suas
acOes técnicas, solicita diferentes vias metabdlicas em relagdo & competicédo e solicitam
também vérios fatores a nivel psicolégico e emocional para que os jogadores consigam
se adaptar a ambientes de elevado indice emocional encarando esses ambientes de forma

positiva na competicdo Castelo (2009a).

Na tabela 12 podemos observar que os métodos especificos de preparacéo geral
(MEPG) dividem-se em exercicios descontextualizados, manutencao da posse da bola,

circuitos e em exercicios ladicos e o0s objetivos de cada exercicio.
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Tabela 12 - Métodos Especificos de Preparacdo Geral (Adaptado Castelo & Matos, 2006)

Métodos
Especificos de
Preparacéo
Geral

Descontextualizados

Exercicios que se enquadram no
aperfeicoamento técnico de aces com
bola como o passe e rece¢édo, conducédo da
bola, drible.

Manutencéo da Posse
de Bola

Exercicios que criem condigdes
favoraveis (para a equipa que ataca) que
mantenha a posse da bola, sendo impedida
de concretizar imediatamente o objetivo
do jogo.

Circuito

Exercicios constituidos por um conjunto
de estacOes que se diferenciam pela
execucdo de diversas acbes motoras.

Ludico

Exercicios que visam contribuir para o
aperfeicoamento técnico e fortalecimento
do espirito de grupo.

3.2.3. Métodos Especificos de Preparacéo

Segundo Castelo & Matos (2006), este grupo de exercicios sdo o0 centro da

preparacdo dos jogadores. Os autores referem ainda que estes exercicios “constituem-se

como o ndcleo central de preparacdo dos jogadores” para a competicdo (Castelo & Matos,

2006, p. 589).

Na tabela 13 podemos observar que os métodos especificos de preparacdo (MEP)

que se dividem em finalizagc&o, meta especializado, padronizado, setorial, situagdes fixas

do jogo e em competitivos e 0s objetivos de cada exercicio.
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Tabela 13 - Métodos Especificos de Preparacdo (Adaptado Castelo & Matos, 2006)

Métodos
Especificos de
Preparacéo

Exercicios que visam a potenciacdo da acéo

Finalizacao técnico-tatica de remate em momentos
SuCessIivos.
Meta Exercicios que visam especificar e potenciar as

especializado

missOes taticas individualizadas dos jogadores
dentro da organizacdo da equipa.

Padronizado

Exercicios que permitem maximizar cada
comportamento individual numa dinédmica e
intencéo coletiva.

Sectorial

Exercicios que visam o aperfeicoamento e
desenvolvimento da articulacdo interna entre os
diferentes sectores de organizagdo da equipa.

Situag0es fixas
do Jogo

Exercicios que visam a elaboracéo e construcéao
das situacOes de bola parada do jogo tais como
lancamentos de linha lateral, pontapes livres
(diretos/indiretos), cantos, etc..

Competitivos

Exercicios que visam a preparacao dos jogadores
e das equipas, sendo construidos o mais
semelhante a realidade competitiva.

Neste relatorio, para classificar os exercicios de treino realizados ao longo da

época serdo consideradas as seguintes classes de exercicios (Castelo & Matos, 2006):

Tabela 14 - Dimensao Vertical e Horizontal (Adaptado de Castelo & Matos, 2006)

Dimenséo Horizontal (familias de exercicios)

Métodos de preparacdo geral
(MPG)

Métodos especificos de
preparacdo geral (MEPG)

Métodos especificos
de preparacdo (MEP)

Desenvolvimento das
capacidades condicionais

Desenvolvimento de fatores de ordem técnica e
tatica através da manipulacdo das condicionantes
estruturais

Né&o utilizam a bola como
meio de decisdo mental e acéo

Utilizam a bola como meio de decisdo mental e
acao motora

motora

Dimensao Vertical (Divisdo de cada familia de exercicios)
Resisténcia Descontextualizados Finalizacao

Forca Manutenggcélia posse da Meta especializados
Velocidade Circuito Setores

Alongamentos

Ludico — recreativos

Padronizados

Esquemas taticos

Competitivos
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3.3 Analise dos metodos de treino utilizados ao longo do

Macrociclo

VVamos preceder entdo & analise dos métodos de treino ao longo do macrociclo.
Esta analise esta dividida em duas partes, primeiro uma analise mais macro e geral onde
vai ser descrita pela dimens&o horizontal e depois vamos a uma analise mais detalhada de

todos os métodos de treino realizados durante o macrociclo através da analise a dimensao

vertical.
3.3.1 Dimensao Horizontal
Tabela 15 - Resultados Dimensdo Horizontal
Dimensédo Horizontal
Métodos de Métodos Especificos Metqd_os de
« ~ Especificos de Total
Preparacao Geral de Preparacéo Geral ~
Preparacgao
% Minutos % Minutos % Minutos % | Minutos
18 2623 30 4419 52 7694 100 | 14736

Ao analisar estes dados, podemos constatar que os métodos especificos de
preparacdo (MEP) tém uma maior preponderancia sobre os métodos de preparagédo geral
(MPG) e os métodos especificos de preparacdo geral (MEPG). Estes dados védo de
encontro ao defendido por Castelo & Matos (2006, p. 589), que refere que os MEP
“constituem-se como 0 nucleo central da preparacdo dos jogadores e das equipas,
considerando constantemente as condigdes estruturais e funcionais em que os diferentes
contextos situacionais de jogo se verificam”. Estes métodos sdo aqueles mais se
aproximam a légica da competicdo e que nos permitiram de forma mais realista

implementar os principios inerente ao modelo de jogo adotado.

Os MPG e os MEPG foram utilizados em % relativamente inferiores quando
comparados com 0s MEP. Sdo métodos que nao devem ser desvalorizados na medida em
que a sua realizagdo esta relacionada com o complemento e suporte que estes conferem

aos jogadores e as equipas.

Os MPG potenciam o desenvolvimento das qualidades fisicas de suporte ao jogo,

ja os MEPG potenciam a relagdo do jogador com a bola e das inter-relagcdes basicas em

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 59
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Goncalo Filipe Silva Costa
Relatdrio de Estagio Clube Desportivo Pinhalnovense SAD — Seniores (2015/2016)

condigdes de reduzida complexidade quer de cooperagdo quer de oposi¢do (Castelo,
2006).

3.3.2 Dimensao Vertical

Este nivel de andlise traduz-se numa maior especificidade relativamente aos

métodos de treino utilizados durante 0 macrociclo. Nesta dimensdo analisam-se o tipo de

exercicios realizados em cada ramo taxondmico.

Tabela 16 - Dimensédo Vertical do Macrociclo %

. . . . Percentagem Tempo
Dimenséo Horizontal Dimenséo Vertical . total
relativa (%) )
(minutos)
Métodos ge Preparacao Geral (MPG) 18 2623
eral
Descontextualizados 3 423
Métodos Especificos Manutencéo da Posse da 18 2700
de Preparagéo Geral Bol_a (MPB)
Circuitos 1 156
Ladicos 8 1140
Finalizacdo 11 1681
Meta especializados 0 60
Meétodos Especificos Padronizados 2 326
de Preparagéo Sectoriais 3 410
Esguemas taticos 2 285
Competitivos 32 4932
Total 100 14736
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Dimensao Vertical do Macrociclo
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Pela leitura da tabela 15, podemos verificar que os métodos competitivos (32%)
foram os mais utilizados ao longo da época logo seguidos dos métodos de manutencéo de
posse da bola (18%), métodos de preparacdo geral (18%) e finalizacdo (11%). Por outro
lado, podemos verificar que o circuito (1%), os esquemas taticos (2%), os padronizados
(2%), os sectoriais (3%), os descontextualizados (3%) e os ladicos (8%) foram os menos

utilizados ao longo do macro ciclo.

3.3.2.1 Métodos Competitivos

Os métodos competitivos tém como objetivo possibilitar uma adaptacdo mais
complexa e especifica dos jogadores a realidade competitiva do jogo de futebol (Castelo

& Matos, 2006). Segundo o mesmo autor, estes métodos permitem uma “aproximagao

das condicdes de treino a competicdo, potenciam as diferentes missdes taticas especificas
dos jogadores e a articulacdo dos setores de jogo”. Por outro lado, “permitem uma
avaliacdo do modelo de jogo adotado, a integracdo dos diferentes fatores de treino, a
experimentacao do plano de jogo, a observacdo das atitudes dos jogadores e a aquisi¢do
de ritmo competitivo” (Castelo & Matos, 2006, p. 562).

Os métodos de treino competitivos, diferenciam-se em 4 niveis. Prética de jogo,
jogos de treino, treino para a experimentacdo do plano tatico-estratégico e 0s jogos

preparatorios Castelo & Matos (2006).
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Métodos Competitivos
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Figura 16 - Métodos Competitivos

Os jogos de treino beneficiam mais de metade da percentagem porque a equipa
realizou mais de 20 jogos de treino durante o macrociclo competitivo, onde a maior parte
dos jogos foram realizados na 22 fase do campeonato contra a equipa satélite, Oriental
Dragon Football Club, no primeiro treino do microciclo, dando tempo de jogo aos
jogadores menos utilizados e ndo convocados na competicdo anterior. Isto aconteceu
devido a falta de competicao que a equipa satélite tinha na altura, devido ao ser eliminada

na 12 fase do seu campeonato.

3.3.2.2. Manutencéo de Posse da Bola

Os exercicios de manutencdo da posse da bola sdo métodos especificos de
preparacdo geral que t€ém como objetivo a “resolugdo tatica de diferentes situacdes de

jogo, pelo lado da seguranca” Castelo & Matos (2006, p.546).

O mesmo autor refere que estes exercicios tém também como objetivo “controlar
a direccionalidade e o ritmo de jogo”, fazer “circular a bola entre os jogadores da equipa,
organizar blocos homogéneos e compactos, percecionar diferentes situagdes de jogo” e

impedir que os “adversarios tenham a posse de bola” Castelo & Matos (2006, p.546).

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 63
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Gongalo Filipe Silva Costa
Relatdrio de Estagio Clube Desportivo Pinhalnovense SAD — Seniores (2015/2016)

0,
45% 1%

30%

21%
18%

15% 12%
8%
Superioridade lgualdade Apoios 3 Equipas Objectivos
Numerica Numerica taticos multiplos

Figura 17 - Posse da bola

Naturalmente os exercicios que se relacionam com a manutencdo da posse de
bola foram realizados preferencialmente em superioridade numérica (41%) para que a
equipa conseguisse ter confianca com a bola e que conseguisse transitar pelas fases de
construcdo (12 e 2%) com a bola controlada e com passes curtos e maior troca de posi¢oes
dos jogadores. Logo a seguir segue-se a 0s objetivos taticos multiplos com 21% de

utilizacdo.

Estes objetivos taticos multiplos referem-se a utilizacdo de pequenos objetivos
antes de atingir o objetivo principal. Como por exemplo, para atacar a baliza a equipa

tinha de passar com a bola numa determinada area do campo.
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3.3.2.3. Métodos de Preparacao Geral

Métodos de Preparacao Geral
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Figura 18 - Métodos de Preparacgédo Geral

Analisando o grafico observamos que a utilizacdo dos alongamentos (39%) é
muito elevada e do uso de exercicios de resisténcia (35%) também elevado contrasta com
os treinos de forca (14%) e de velocidade (12%).

Durante a época inteira os alongamentos foram realizados durante todos 0s
treinos, no inicio da sessdo e no fim da prépria. Em segundo plano temos a resisténcia,
fortemente utilizado no treino de recuperacdo dos jogos oficiais, durante o periodo
competitivo. No primeiro treino de cada microciclo, apds a competicédo, 0s jogadores mais
utilizados realizavam corrida continua de baixa intensidade, para recuperacao do jogo.

A velocidade aqui descrita engloba todos os exercicios que foram realizados,
tendo como base, simplesmente a velocidade. Aqui incluiu-se a exercicios de velocidade
méaxima, de tempo de reacdo e aceleracao.

Os exercicios de forca eram realizados pelo menos uma vez por semana, sempre
no final da sessdo de treino. Estes eram realizados no campo e centravam-se na zona

abdominal e lombar dos jogadores.
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3.4 Analise comparativa dos metodos de treinos nos

diferentes periodos do macrociclo

Tabela 17 - Anélise Comparativa Métodos de Treino (PPC vs PC

Pre - N
I o K )

N 20/07 —
Calendarizacao 20/07 — 16/08 17/08 — 15/5 15/05
N° de Microciclos 4 39 43
N° Unidade de Treino 29 186 215
N° de Competicdes 0 34 34
Minutos de treino 1827’ 100 12909’ 80 14736’
Minutos de_C_ompetlgao 0 0 3197° 20 3197’
Oficial
Tempo total (treino + 1827’ 00| 16106° |100| 17933’
Competi¢do em minutos)
Volume_ Sessao_de treino 63’ 69’
(média em minutos)

Esta tabela descreve em minutos o tempo total, de treino e competicdes, durante
0 macrociclo da equipa. Comparando os diferentes periodos do macrociclo podemos

chegar as seguintes elacdes:

e Em relacdo aos minutos de treinos temos uma diferenca de 20% entre os periodos

do macrociclo, 100% no periodo pré-competitivo e 80% no periodo competitivo.

e O volume médio da sessdo de treino aumentou cerca de 6 no periodo competitivo

(63”) em relagdo ao periodo pré-competitivo (69°)

A informagdo que salta & vista € a diferenca do aumento do volume de treino
entre periodo pré-competitivo e o competitivo. Este resultado justifica-se ndo sé com a
competicao oficial que naturalmente influencia o tempo total “dentro do campo’ mas pelo
acentuado numero de jogos de treino em relacdo ao periodo pré competitivo. Este nimero
subiu em larga escala a partir do momento em que a equipa passou a realizar varios jogos
de treino, especialmente com a equipa satélite, a partir da segunda metade da época. Este

namero de jogos veio na sequéncia da eliminagdo do clube satélite do seu campeonato,
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tendo como objectivo principal, oferecer competicdo a essa equipa e através disso servir
de «montra» para os jogadores se mostrarem aos treinadores do CDP.

3.4.1 Comparagcéo entre os métodos dos diferentes periodos do macrociclo

60%
52%

50%

50%

40%

30% 30%

30%
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0%

MPG MEPG MEP

HPPC HPC

Figura 19 - Dimensao Horizontal (PPC vs PC) em %

A figura 19 faz uma comparacdo relativamente a utilizacdo dos métodos
utilizados durante todo o macrociclo desportivo, fazendo alusdo a diferenca entre os
periodos pré-competitivo e competitivo.

Os MEP ganham superioridade em 2% no periodo competitivo em relacdo ao
periodo pré-competitivo. Embora no periodo pré-competitivo tenham existido bastantes
treinos de exercicios competitivos e setoriais, no periodo competitivo foi onde a equipa
realizou mais jogos de treino e isso foi determinante para que o nimero desta familia de
exercicios subisse bastante.

Ja os MEPG ficaram com 0 mesmo tempo em % em comparacdo de ambos 0s
periodos, «ganhando» agora a superioridade no periodo competitivo. Como podemos ver
na figura abaixo (figura 20), a equalizacdo estd diretamente ligado & inclusdo dos
exercicios ludicos no periodo competitivo, onde o uso deste tipo de exercicio subiu 10%
em relacdo ao periodo pré-competitivo e a diminuicdo dos exercicios de posse da bola e

circuito.
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Figura 20 - Dimensao Vertical (PPC vs PC) em %

Analisando agora a dimensdo vertical de ambos os periodos, conseguimos entao
obter uma melhor explicacdo sobre a figura 20 e o porqué de haver uma igualdade em
geral na utilizacdo dos MEPG no periodo competitivo. O aumento de 9% da utilizagdo de
exercicios ludicos é a maior diferenca entre os dois periodos do macrociclo. Este aumento
deveu-se ao facto de no dia antes da competicdo, a equipa realizar, na maioria das vezes,
um treino com menos volume e intensidade, onde era promovido a coeséo e o espirito de
equipa antes dos jogos, atraves de exercicios de carater ludico. Depois conseguimos ver

uma “linha” de varias situagdes que vao alterando a utilizagdo na dimenséo horizontal.

Ja referimos que nos MEPG a grande diferenca na utilizacdo dos ludicos fez
crescer esta dimensdo no periodo competitivo, embora tenha existido uma perda de
utilizacdo dos exercicios de manutencdo de posse de bola (-5%) e dos exercicios em

circuito (-2%).

Ja em relacdo aos MEP nota-se uma variedade de “perdas” e “ganhos” de
utilizagbes. No periodo competitivo existiu uma subida de 3% na utilizagdo dos exercicios
de finalizacdo, 2% nos competitivos e de 1% nos exercicios de esquemas taticos. Por
outro lado, houve uma perda de utilizacdo dos exercicios setoriais (-5%) e nos exercicios

padronizados (-1%).
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Estas oscilagbes vém na sequéncia da mudanca de treinadores e no inicio
complicado a época. Muitas alteracdes de jogadores, pouca estabilidade na planificacéo
e organizacdo do plantel gerou que muitas das vezes o planeamento do treino fosse
alterado no inicio do treino. Podemos concluir que em grande destaque estdo 0s exercicios
competitivos, em cada periodo teve uma percentagem acima dos 30% 0 que revela que
0s exercicios mais proximos daquilo que é a competicdo foram na sua maioria 0s mais
realizados pelos treinadores. Houve uma grande utilizacdo dos métodos de treino
competitivos para se observar as carateristicas dos jogadores nas suas posi¢cGes e uma
maior incidéncia dos métodos de preparacdo geral, para preparar fisicamente os atletas
para a realidade competitiva e restabelecer os indices fisicos desejaveis, tendo em vista o
inicio do periodo competitivo.

Ja no periodo competitivo, o grande nimero de jogos de treino com a equipa
satélite e outras, fizeram com que esse nimero crescesse ainda mais face ao periodo

anterior.

3.5 Analise microciclo padréo

A analise que farei sobre o microciclo padrdo diz respeito a construcdo e

organizacdo do 3° treinador principal.

Tabela 18 - Microciclo Padrdo

Dia da semana/Apo6s
a Competicéo

Objetivo de Treino

2% Feira/ 1° Folga para o plantel e equipa técnica
- Treino de recuperagdo para os jogadores que jogaram >
65’ de jogo na competi¢do anterior;
3 Feira/ 2° - Jogo de treino (com os jogadores menos utilizados e ndo
convocados) com a equipa satélite Oriental Dragon Football
Club.
42 Feira / 3° - Enfase nos exercicios da posse da bola e finalizacio
52 Feira / 4° - Enfase nos exercicios da posse da bola e competitivos
- Enfase nos exercicios de posse de bola, competitivos e aos
62 Feira / 5° esquemas taticos, estando estes incluindo nos exercicios
competitivos.
Sabado / 6° . Exercicios de carater |idico. )
- Exercicios de tempo de reacéo e velocidade de execugédo
- Exercicio competitivo.
Domingo - Dia da competic¢do
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A planificacdo em relagéo ao microciclo de treino variou bastante. Fazendo uma
comparacao aos métodos de treino utilizados pelo treinador TP2 e pelo TP3 0s momentos
de aplicacdo destes sdo diferentes. Em ambos os casos a folga semanal era realizada apos
o0 dia da competicdo. Dai em diante é que se produzem e se verificam as alteracfes nos
métodos de treino utilizados. No segundo dia ap6s a competicdo (32 feira), na altura do
TP2 ndo existia jogos frequentes com a equipa satélite e por isso treino para 0s menos
utilizados era quase sempre de elevada intensidade e de finalizacdo através de jogos
reduzidos e com muita intensidade.

Quarta e quinta-feira eram utilizados mais os exercicios setoriais e padronizados,
respetivamente, para realizar a construcdo e implementacdo do modelo de jogo desde a
primeira fase de construcdo até a fase de finalizacdo. A sexta-feira era um treino
semelhante com enfase na posse da bola e em exercicios competitivos.

No ultimo dia de competicdo era quando se trabalha os esquemas taticos. E aqui
a diferenca de método € bastante diferente. Enquanto o TP2 fazia o treino de esquemas
tatico fora do contexto de jogo, isto ¢, fazia cerca de 15° a 30 de treino s6 de bolas
paradas, tanto livres laterais como cantos, o TP3 incluia este tipo de treino na 6°eira
durante os exercicios competitivos. Enquanto um treina de forma analitica, o outro treina
de forma integrada. Fazendo uma analise reflexiva deste método, e observando 0s
resultados do treino deste método, acredito que o método integrado tera melhores
prestacOes para os atletas. Acredito nisto pelo fato que constatei no treino focado apenas
as bolas paradas os jogadores perdiam rapidamente a eficiéncia devido a varios fatores,
mas o principal era cada vez que faziam mal o gesto técnico e ao repetir logo de seguida
mais uma e outra vez, se continuasse a falhar a execucao, o jogador perdia rapidamente o
seu controle emocional e a sua «performance» baixava rapidamente. Quando o treino dos
esquemas taticos passaram a ser realizados em contexto de integracdo nos exercicios
competitivos, o jogador tinha menos oportunidades de repetir o gesto técnico de seguida,
e ser acertasse a primeira ndo havia repeticdo, se falhasse o treinador dava mais uma
oportunidade. Isto fez com que os jogadores ao falharem as duas vezes, se acontecesse,
poderia ter outras oportunidades mas antes de as terem teriam de «limpar» a cabeca com
a continuacdo do exercicio competitivo. Ou seja, haveria um corte emocional, e o jogador
na préxima tentativa iria mais calmo e mais concentrado para realizar novamente o gesto
técnico, do que se tivesse de realizar o gesto técnico repetidamente sem intervalos para

outras agoes.
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Na tabela 18 estdo descritos os métodos de treinos mais utilizados durante a
semana de treino. Como podemos observar 0s exercicios de posse de bola, finalizacédo e

competitivos sdo 0s mais presentes.

A equipa técnica realiza o planeamento com base naquilo que aconteceu no jogo
anterior e também naquilo que sdo as caracteristicas do jogo seguinte. As tercas-feiras,
primeiro dia de treino apds a competicdo, o0 treino baseia-se em recuperar 0s mais

utilizados na competicéo anterior e dar tempo de jogo aos menos utilizados.

No segundo dia de treino comeca a preparacao propriamente dita para o0 proximo
jogo. A equipa ja tem o relatorio do observador sobre a equipa adversaria e a partir dai
ajusta a semana de treinos, entre os erros cometidos no jogo passado e nos aspetos que

podemos explorar melhor nos adversarios.

Apds cada treino é realizado uma reunido entre a equipa técnica para se discutir
se 0s objetivos do treino foram cumpridos, onde e como melhorar e aperfeigoar os aspetos
negativos e positivos do treino. Depois desta reunido é elaborado o plano de treino para

o0 dia seguinte.
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3.6 Microciclo de Treino

O microciclo aqui representado diz respeito & jornada 5 da 23fase do Campeonato
Portugal Prio, onde a equipa do CDP deslocou-se ao campo do Futebol Clube Barreirense,
com hipétese de sair da sétima posicdo para a sexta, ficando assim mais longe da
despromocao direta do campeonato. O FCB por sua vez estava no 2° lugar do campeonato,
com hipdtese de subir para primeiro, com 5 pontos de vantagem do lugar de play-off para

a despromocao.

Os objetivos do microciclo de treino prenderam-se com a melhoria da
organizacao ofensiva e definicao do ultimo passe para cria¢do de situagoes de finalizacdo
e na organizacdo defensiva da equipa tendo em conta o jogo anterior.

A equipa contra quem iriamos jogar caracterizava-se por ter defesas laterais
muito ofensivos e que sdo lentos na fase de transicdo defensiva por isso pretendemos

treinar o jogo pelos corredores laterais, onde poderiamos ter vantagem numeérica no

ataque.

Tabela 19 - Microciclo de Treino

Dia da

Objetivo
semana
- Treino de recuperagdo para os jogadores que jogaram > 65’ de jogo na
N competicdo anterior;
3 Feira | . Jogo de treino (com os jogadores menos utilizados e ndo convocados)
com a equipa satélite Oriental Dragon Football Club.
) - Reacdo a perda da posse de bola;
42 Feira L ] ]
- Organizacéo Ofensiva e Defensiva.
) - Finalizacéo;
52 Feira oL ) ]
- Organizacéo Ofensiva e Defensiva.
- Posse de bola;
) - Velocidade de execugéo;
6% Feira o ) )
- Organizagdo da equipa em jogo;
- Esquemas taticos.
Sabado - Ludico-Recreativos.
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Como podemos observar na tabela 19, o objetivo dos treinos foi convergente na
organizacéo ofensiva e defensiva da equipa, e nas movimentagoes e posicionamentos dos
jogadores em campo. As sessdes de treino em relacdo a este microciclo estdo no anexo
V.
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Capitulo IV - Planificaciao Tatica
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4.1 Revisao bibliografica

“A planificagdo tatica é definida pela pratica, isto é, pelo caracter aplicativo e
operativo da planificacdo conceptual e da planificacdo estratégica” (Castelo, 2009a, p.
581).

O mesmo autor ainda destaca 5 vertentes fundamentais onde a planificagéo tética
se exprime, sendo elas a conce¢do unitaria para o desenrolar do jogo, intencéo tatica e
acao técnica, a valorizacdo das particularidades dos jogadores, a confrontacdo das

expressdes taticas das equipas e a aplicacao operativa da tatica.

A concecdo unitéria para o desenrolar do jogo pressupde que tudo o que ocorre
dentro do jogo se transforme num s0, isto €, todas as acdes realizadas pelos jogadores,
com e sem bola, facam parte e sejam delimitadas pelo modelo de jogo da equipa, que se
vao alterando pela intervencdo do adversario, o que vai levar a equipa adaptar-se e

descobrindo alternativas mais eficazes para superar esses problemas (Castelo, 2009a).

As ac0es técnicas estdo sempre ligadas a um raciocinio tatico condicionando-se
e influenciando-se mutuamente (Castelo, 2009a).

A planificacdo tatica manifesta um processo através do qual se procura valorizar
as carateristicas dos seus proprios jogadores. Esta valorizacdo depende da criacdo das

condicdes e situacdes de competicdo favoraveis a sua realizacao (Castelo, 2009a).

O planeamento tatico é no fundo o resultado complexo dos valores ou
conviccdes dos jogadores e das equipas quando em confronto direto. Desta forma de
idealizar a planificacdo tatica, podemos dizer, que ela direciona os jogadores a forcar a
equipa adversaria a jogar em condicdes desfavoraveis e vantajosas para a propria equipa
Castelo (2009a).

A aplicacdo operativa da tatica define a aplicacdo de certas alteragdes que
tenham de ser tomadas durante a competicdo fruto de combinagdo de varios fatores que
se possam desenrolar no decorrer desta, como por exemplo condigfes meteorologias,

resultado momentéaneo da equipa, tempo de jogo, etc. Castelo (2009a).

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 75
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Gongalo Filipe Silva Costa
Relatdrio de Estagio Clube Desportivo Pinhalnovense SAD — Seniores (2015/2016)

A planificagdo tatica remete-se para 0 jogo (competicdo) e as orientagdes que 0
treinador possa realizar durante o desenrolar deste.

A planificacdo tatica do CDP foi padrdo durante toda a época, com uma sessao
de treino no dia antes do jogo, onde antes desta, 0s treinadores apresentavam aos
jogadores a equipa adversaria, 0s seus pontos fortes e fracos, e aquilo que a equipa deveria
de fazer para alcancar a vitoria.

Esta reunido era realizada no inicio do Gltimo treino antes da competicdo. Treino

este que se caracteriza pelo baixo indice de intensidade e volume.

Ja no dia de jogo a equipa concentra-se no campo. A hora da concentracdo
quando jogavamos fora era determinada pela localizacdo da competicdo, e quando
jogavamos no nosso campo era sempre 11h15 no campo, quando os horarios dos jogos
eram as 15h. Depois seguia-se o tempo para 0 almog¢o 11h30. Apos o almoco, a equipa ia

para 0 campo/sede.

13h30/45 era a hora de estarem todos no balneério e comegarem a concentrarem-
se para o jogo. As ultimas indicacOes e alteracBes para a competicdo eram proferidas e

realizadas pelo treinador, numa breve palestra com comeco sempre as 13h50.

A equipa saia sempre para 0s exercicios de aquecimento pelas 14h23, em
qualquer campo. O aquecimento dura até 10 minutos antes do comeco da partida, para a

realizagdo da “chamada dos arbitros”.

Ja no campo e apos a escolha de campo e/ou bola, a equipa concentra-se uma
ultima vez para se apoiarem e concentrarem-se, pois tantos os titulares como os suplentes

tém um so objetivo, a vitdria.

Durante 0 jogo a atitude do treinador é de incentivo aos seus jogadores e de
orientacdo. Feedbacks de posicionamento, realizacdo de varias alteracdes de jogadores

em campo para conseguir potenciar a equipa séo langados pelo treinador.

Durante o intervalo, geralmente o treinador transmite aos jogadores informagéo
de carécter tactico e realiza as altera¢fes que julga ter que realizar para a equipa melhorar

0 seu nivel e organizagéo do jogo.
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No final do jogo o discurso é reduzido, pelo que a critica feita sobre o jogo é

realizado no inicio do treino seguinte.

Nas 24h seguintes a competicdo é dado a equipa 1 dia de folga, retomando os

trabalhos a terca-feira.

No primeiro treino da semana os treinadores comentavam 0 que mais de
relevante se tinha passado no jogo. Cada um dos treinadores abordava de maneira
diferente. Enquanto um treinador fazia a sua abordagem no campo com plantel, o outro
fazia no balneario. Nunca foi uma abordagem observacional, ou seja, com recurso a
sistema multimédia nem ao quadro tatico, era sim com recurso a varias notas que o

préprio tirava durante o jogo para depois esclarecer e corrigir no treino.

Para o nivel de profissionalizacdo onde o clube se inseria, sendo apenas um ou
dois jogadores profissionais e os restantes amadores, acho que aquilo que era praticado e
dentro das condicBes que estavam disponiveis, ndo so relativamente a recursos materiais
mas também em questdo de logisticas, muitos dos jogadores depois do treino iam

trabalhar, acho que a maneira encontrada por ambos treinadores foi uma escolha acertada.

Mas claramente que o melhor para corrigir e aperfeicoar a equipa taticamente,
era o recurso a imagens editadas com o foco especifico onde o treinador quer indicar aos
jogadores seria 0 melhor e mais correto. Seria também mais facil para os jogadores
entenderem o momento do jogo que o treinador se estava a situar e tornava as palestras

mais intuitivas e dinamicas.
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Conclusoes
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Podemos concluir que em relacdo ao macrociclo os metodos especificos de

preparacdo foram os mais utilizados com uma percentagem de 52%.

J& numa dimensdo vertical os exercicios competitivos (32%), os exercicios de
preparacdo geral e os exercicios de manutencéo da posse da bola (ambos com 18%) foram

0s mais utilizados durante o macrociclo.

Relativamente aos exercicios competitivos, os jogos de treino foram o tipo de
exercicios mais utilizados ao longo do macrociclo, com uma percentagem de utilizacéo
de 59%. O numero elevado deve-se em grande parte ao elevado nimero de jogos de treino
realizados ao longo do macrociclo, com especial foco, a partir do inicio da 22 fase do
campeonato, com jogos contra a equipa satélite Oriental Dragon F.C. a serem realizados

praticamente todas os microciclos.

Ja dentro dos exercicios de posse da bola, os exercicios realizados em
superioridade numérica (41%) foram os mais utilizados, devido ao fato das suas
caracteristicas aumentarem o sucesso das acdes dos jogadores e consequentemente o
aumento da confianca com que os jogadores praticam as suas a¢des. Tudo de modo a
transitarem e a realizarem estas a¢cBes na competicdo com indices de confianga mais

elevados.

Os alongamentos foram os exercicios mais realizados dentro do enquadramento
dos exercicios de preparacdo geral (MPG) com 39% de utilizagdo. Justifica-se este
nimero com a pratica de alongamentos em todos os treinos. Os alongamentos eram
realizados duas vezes em cada sessdo de treino. Alongamentos dindmicos na sessdo de
treino para ativacdo muscular e alongamentos estaticos no final de cada sessdo para

relaxamento muscular.

Em ponto comparativo, no periodo pré-competitivo os métodos de preparagéo
geral foram mais utilizados que no periodo competitivo (20% contra os 18%),
contrastando com os métodos especificos de preparagdo geral (50% no periodo pré-

competitivo contra 0s 52% no periodo competitivo).

Em relagéo aos objetivos individuais foram claramente alcancados. Sai deste

estagio com uma capacidade de planeamento e organiza¢do maiores e com uma maneira
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diferente de intervir junto dos jogadores. Ao trabalhar com personalidades diferentes a
comunicacdo também deve ser diferente e isso também faz parte do meu processo de

evolucdo enquanto pessoa e treinador de futebol.

Os objetivos coletivos foram cumpridos com a venda de um jogador chinés e a

manutenc¢do da equipa no campeonato Portugal Prio para a época 2016/2017.
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Reflexoes
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Ao longo de uma época desportiva existem sempre altos e baixos, momentos de

maior e menor alegria, maiores e menores Sucessos.

Pela primeira vez trabalhei num clube profissional. A experiéncia foi muito boa e
aprendi muito. A relacdo com diversas pessoas, tanto jogadores como treinadores e restantes
dirigentes, a forma como comunicar e interagir em diversos momentos e com diferentes
personalidades foi um desafio muito grande e que eu achei particularmente o mais

complicado por ser inexperiente a nivel sénior e o elemento mais jovem da equipa técnica.

Outra dificuldade que houve e que senti, como parte da equipa técnica, foi na
constituicdo do plantel. Houve muita dificuldade em conseguir alguns jogadores, sobretudo
no periodo pré-competitivo. A maior parte dos jogadores que ficaram no plantel entraram
apos o periodo pré-competitivo o que coincidiu com a entrada do segundo treinador principal

da época.

Observei sempre a estrutura da SAD do clube como uma estrutura sempre algo
instavel, e quando assim é parece que os resultados sdo sempre negativos e as coisas que
deveriam de funcionar bem nunca funcionam. Foi neste tdpico, a nivel institucional que
aprendi mais. Uma estrutura com objetivos pouco clarificados e definidos e sem compromisso
nunca € bom pressagio para os treinadores. Tal instabilidade levou a que o diretor da SAD
saisse tendo entrado um novo. A partir da entrada deste novo elemento na direc¢éo do clube

notou-se algumas melhorias, com uma maior organizacao e estabilidade.

No entanto, esta estabilidade durou pouco tempo visto que pouco tempo depois o
segundo treinador principal saiu e com ele sairam mais dois elementos da equipa técnica, 0

segundo treinador adjunto e o preparador fisico.

Com o novo treinador, a equipa entrou huma fase mais estavel, tanto a nivel de jogo
como a nivel de resultados. A partir desta fase, a equipa do ponto vista emocional estabilizou.
Concentrou-se mais e melhor tanto nos treinos como nos jogos e os resultados positivos

comecgaram a aparecer.

A entrada de alguns jogadores em janeiro que vieram a ser fulcrais no jogo, também

ajudaram a equipa a alcancar bons resultados e a equilibrar o plantel.

Em relagdo a mim, todos os treinadores ajudaram-me a evoluir e observar o jogo de

varias maneiras, 0 que para mim foi uma experiéncia Unica. Julgo ter sido uma mais-valia,
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em termos da minha aprendizagem, no primeiro ano trabalhar com trés treinadores principais

diferentes, com diferentes maneiras de treinar e de verem o jogo.

Mas existe sempre um lado negativo das coisas e o lado negativo foi o efeito da
«chicotada psicologica» sobre a equipa. Sempre que existe uma alteracdo de treinador, a
equipa por forca das formas diferentes de trabalhar realizava sempre um «reset» para poder
conseguir apanhar as novas ideias do treinador seguinte e realizar isto durante 3 vezes numa
época desportiva é muito. Deixa de existir um fio condutor de orientagdo e as ideias quando
estdo a comecar a ser finalmente adquiridas e consolidadas existe uma interrupcao e teve que
se voltar a uma nova ideia, com diferentes métodos de aprendizagem e novas rotinas e

alteracdo no modelo de jogo.

O que aprendi com estas varias situacdes que vivenciei foi que é imperativo que a
estrutura diretiva do clube e SAD, neste caso, tenha 0s seus objetivos bem delineados e que
estes se adequem ao clube. A falta destes dois pontos de partida para um inicio de época
desportiva faz com que haja uma desorganizacdo estrutural e instabilidade, pois nunca
ninguém sabe qual é ou sdo os principais objetivos fundamentais a cumprir e se estdo a ser

cumpridos.

Acho que este seria um ponto a melhorar nos proximos anos, a definicdo de

objetivos principais e secundarios para a época desportiva.

Relativamente ao trabalho no terreno de jogo, quer em treinos quer em jogo, julgo
ter aprendido variadissimas coisas, tal como o saber lidar, comunicar e relacionar com as

diferentes pessoas que nos acompanham, tanto jogadores, como dirigentes e treinadores.

Trabalhar com diferentes personalidades e saber comunicar com todas elas de
diferentes maneiras foi um bom desafio para mim, para mais quando os resultados eram
negativos e quando alguns egos dos jogadores vinham mais ao de cima. Sinto que isso foi
uma dentro de outras coisas importantes que levo como bagagem de conhecimento. Como
atuar em diversos momentos e com diferentes jogadores é fundamental, pois cada um lida

tanto com as criticas como com 0s elogios a sua maneira.

Também na palestra antes do jogo, o treinador tem de ter um discurso que se adeque
a todos os jogadores para que todos estejam mentalmente ligados com a equipa e com aquilo

que o treinador exige que se faga dentro do campo.
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O p0s-jogo e o primeiro contacto com os jogadores no inicio do primeiro treino apds
uma derrota também foi uma sensacdo de aprendizagem. Nunca ninguém se sente realizado
com aquilo que fez no campo mesmo que a equipa tenha jogado bem. A motivacgéo diminuia,

nesse dia mais ia aumentando a cada treino mais perto do préximo jogo.

Como os métodos de trabalho foram diferentes e 0 modelo de jogo foi alterado,
ainda que ligeiramente, deu para perceber qual a importancia que os diferentes treinadores
davam quando realizavam a analise da equipa adversaria e como é que pensavam em formas

de corrigir os erros cometidos no jogo anterior. Todos os dias sdo dias de aprendizagem.

A breve reunido entre todos os treinadores no final do treino e competigédo para
se falar sobre o que correu mal e o que correu melhor, aspetos a melhorar e aspetos a
consolidar, o que se pode tirar mais das caracteristicas de um jogador ou onde ele podia
ter um melhor rendimento e como isso pode ajudar a equipa era uma maneira de
preparacdo do préximo treino para que os jogadores estivessem sempre a melhorar o seu
rendimento. Estas reunides era onde eu conseguia ter uma perspetiva de cada treinador e
visto que tinha passado ja por dois, no caso de a reunido ser com o terceiro treinador
principal e consequente adjunto, fazia uma comparagdo mental sobre como cada um
lidava com o0 mesmo tipo de situacéo, tanto nas reuniées como em campo durante um

jogo ou treino. Isso foi muito enriquecedor.

O «briefing» inicial durante o microciclo, antes de cada sesséo de treino também
era importante, principalmente no inicio da vinda de cada treinador para se conhecer as
suas rotinas e modo de atuar. Sdo sempre diferentes por mais semelhantes que sejam. A
partir dai e de se estabelecer alguma padronizacdo do microciclo ja tudo era mais facil de
perceber e de apreender, tanto a terminologia usada para a elaboracdo do exercicio como
a propria operacionalizacdo do exercicio no campo. Como as sessdes de treino eram
planeadas no dia anterior no fim de cada sessdo de treino ou competi¢do, no inicio da
préxima sessdo de treino a reunido constava mais numa base de confirmagdo ou de
alteracdo quando um dos treinadores quisesse alterar um exercicio por outro, mas onde o

objetivo inicial se mantinha.

A propria apresentacdo da equipa adversaria foi diferente de treinador para
treinador, sendo que o segundo treinador principal tinha uma abordagem mais passiva
deixando o relatério ser apresentado pelo treinador adjunto, onde este era mais detalhado.

Com o terceiro treinador principal, era este que fazia a apresentagdo da equipa adversaria
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apresentado somente 0s aspetos que se considera mais importante para a equipa. Visto
que o primeiro treinador principal ndo teve jogos oficiais, esta informacéo nunca esteve

disponivel para ele, porque ndo havia relatorios das equipas para jogos de treino.

Fazendo uma retrospetiva daquilo que era e daquilo que sou hoje como treinador

sinto que este estagio foi uma grande mais-valia e que aprendi bastante em diversas areas.

Ao longo do ano considero que evolui mais no planeamento de exercicios de
treino e na andlise do jogo. Na andlise ao jogo, observar aquilo que antes via e nao
percebia também foi uma forte componente de aprendizagem que tive ao longo deste

macrociclo.

No entanto, este € um processo de aprendizagem continuo pelo que tenho

consciéncia que devo continuar a estudar e a aprender.
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Anexos
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Anexo |
Massa | Massa Massa | Massa
Peso | Altura N° de jogos Peso | Altura N° de jogos
Nomes | Idade Gorda | Magra Nomes Idade Gorda | Magra
(kgs) | (cms) (15/16) (kgs) | (cms) (15/16)
(%) | (%) (%) | (%)
GR1 26 83 186 - - 8 DEFESA9 | 20 - - - - 3
GR 2 21 | 80,9 | 193 15,8 354 4 DEFESA 10| 19 | 69,0 | 177 15,9 35,5 6
GR 3 18 82 180 - - 2 MEDIO 1 25 | 80,7 | 184 19,8 33,8 20
GR 4 38 83 187 - - 22 MEDIO 2 20 | 735 | 181 16,8 35,1 1
DEFESA1| 32 | 86,2 | 187 216 | 329 31 MEDIO 3 19 | 725 | 175 18,6 34,4 30
DEFESA2 | 20 | 73,8 | 181 17,0 | 351 2 MEDIO 4 24 - - - - 33
DEFESA 3| 34 76 179 - - 6 MEDIO 5 19 - - - - 21
DEFESA 4| 21 | 80,5 | 189 16,9 34,8 17 MEDIO 6 22 - - - - 30
DEFESAS5 | 35 - - - - 4 MEDIO 7 36 - - - - 25
DEFESA6| 36 - - - - 22 MEDIO8 | 28 - - - - 13
DEFESA7| 20 - - - - 15 MEDIO9 | 18 - - - - 2
DEFESA8 | 25 - - - - 24 MEDIO 10 21 - - - - 2
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Massa | Massa
Peso | Altura N° de jogos
Nomes Idade Gorda | Magra
(kgs) | (cms) (15/16)
) | )
MEDIO 11 24 - - - - 8
MEDIO 12 20 - - - - 4
MEDIO 13 21 - - - - 1
AVANCADO 1 19 | 57,3 | 178 8,1 39,5 12
AVANCADO 2 19 - - - - 25
AVANCADO 3 36 | 765 | 184 18,0 34,3 4
AVANCADO 4 22 | 78,8 | 192 154 | 35,6 9
AVANCADO 5 29 | 723 | 174 19,0 33,8 30
AVANCADO 6 23 - - - - 5
AVANCADO 7 21 - - - - 1
AVANCADO 8 19 - - - - 2
AVANCADO9 | 32 - - - - 9
AVANCADO 10 | 22 - - - - 24

Anexo | - Tabela antropométrica
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Anexo |1

10572016

REPORT INFO/VIDEOBSERVER

CLUBE DESPORTIVO Name:
&), PINHALNOVENSE s e
y Portugal Data de Nascmento: 1990-12-25 (25 anos)
Escaldo: Seniores Naturalidade: Portugal
TIMELINE
0000 93
REMATES
L /1 REMATES Filro:  Gplo ® Falhado ¥ Defendidos ®  Interceptado &
0-0 Cucrens.
Tot 2 Goa o
Def Mis: 1]
Int.: 1 Pre: 50%
TOTAIS
Total: 2
Golos: 111
Falhado: L]
Interceptado: 1
Precis3o 50%
Efficacia: %
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11/05/2016 I Videobserver

DISCIPLINA

vs Castrense

@ Cometidas 4~ Scfridos)
iz ol o D N

Vidsabsarvar.com

0 0 0 1 1

FORADE CARTAO CARTAO FALTAS FALTAS
JOGO AMARELO VERMELHO SOFRIDAS
® ® ® ® ®
"] 4
11/05/2016 - Videobserver
DEFENSIVA
L4 // INTERCEPGAO & DESARME Filto:  ntercepcio ¥ Desamme @
0-0 3‘::::; TOTAIS
N Total x 1
D o
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111052016 - iceobserver
[/ RECUPERACAO DE BOLA

CLUBE DE...
0-0 Casrrens.. TOTAIS

Totais: 2

— e
OFENSIVA
L I CRUZAMENTOS Filto:  Falhado ®  Interceptado ®  Conseguido @

Totais:
Falhado:

Interceptado:
Conseguido:

SR

11/05/2016 - Viceobserver

L 11 CANTOS Fitvo:  Falhado @  Interceptado ®  Conseguido @

CLUBE DE...
0-0 Cosrens.. TOTAIS

Totais:
Falhado:
Interceptado:
Conseguido:

R
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11/05/2016 _- Videobserver

L] 1/ PASSE ERRADO
Al L

Totais: 5

11/05/2016 I vidsobserver

L 7/ PERDA DE BOLA
L IERDADEBOLA

Anexo Il - Exemplo de uma andlise individual
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Anexo 111

11052016

REPORT INFO/VIDEOBSERVER

Clube Desportivo Pinhalnovense - Videobserver

CLUBE DESPORTIVO CD Pinhalnovense 2° Fase Manutengdo - CPP - 13° Jornada
4
. PINHALNOVENSE Clube Desportivo % 0-0 Castranse
. Senlores Pinhainovense f Seniores
g senlores
Epoca: 2015-2016
08-05-2016
1/ REMATES Golo @ Defenaidos ¥ interceptado ¥ Falnado @ Heatmaps CJ
AFAVOR CONTRA
(@) o o
L0

H é;mws = Hgoowgi
TOTAIS 6 TOTAS 10
Golos: o Golos: 0
Defendidos L Defendidos 3
interceptado: 1 Interceptado: 2
Falhado: 4 Falhado: 5
Precisdo: 17% Precisdo: 30%
Efcacia: 0% Emcacia: 0%

1/ TOP REMATADORES: 1/ TOP REMATADORES:

7Ex osp
Dy 2 B “e 10
11 LIVRES DIRECTOS Golo @ pefendidos ¥ interceptado @ Fainado @ Heatmaps CJ

AFAVOR

i pusin |l | 2 @)L ]
TOTAIS ) TOTAS 2
Golos: o Golos: o
Defenaiios 0 Defendidos 1
Interceptado: 0 Interceptado: 1
Falhado: 0 Falhado: []
Precisdo: 0% Precisdo: 50%
EMcacia: 0% Emcacia: %
1/ TOP REMATADORES:
osp
Incognito 2
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11052016 Clube Desportivo Pi - Videobserver

1 LIVRES INDIRECTOS « @ Fainado @ @ Heamaps()
AFAVOR CONTRA

TOTAIS 1 TOTAS o
Conseguido: € Consegulido: o
Falhado: 2 Falhado: ]
Interceptado: 3 Interceptadgo: o

Giim 4 Diimm 3
Qiim 2 Ojimm

TOTAIS x TOTAIS o
ieeeptado: . nierepiado .
cnnseguma: 3 Conseguido: °
11 JOGADORES COM MAIS CANTOS:
7Ex
Digm 4 Diimm |
10 Ex |1
5 DF € MO
Qiimm - Ui |
!‘nm |1’isn |1
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11052016 Clube Desportivo Pinhalnovense - Videobserver

1/ DISCIPLINA Heatmaps [J
FALTAS COMETIDAS

1/ JOGADORES COM MAIS FALTAS: FALTAS SOFRIDAS

iiam cWimm 5]
Bim Wiim 2

1 FILTROS:
1 4 0 L] 14 8
FORADE  CARTAO  CARTAD FALTAS FALTAS FALTAS |
JOGO  AMARELO  VERMELHO OFENSVAS DEFENSIVAS  SOFRIDAS ®
® @ (O] @ (O] (O]
E4 C £

Z .zslo |1 .nn |1 !

Fainago @ I a

TOTAIS 17 TOTAIS o
Falhago: 1 Fainado ]
Interceptado: 14 interceptado: []
Conseguido: 2 Conseguido: (]

11 JOGADORES COM MAIS CRUZAMENTOS:

.nn 4>-iI |1
Qijimm 13

Wiy 2

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 97
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Gongalo Filipe Silva Costa
Relatério de Estagio Clube Desportivo Pinhalnovense SAD — Seniores (2015/2016)

11/05/2016

11/05/2016

Clube Desportivo Pinhalnovense - Videohserver

/I PASSES Lines ¥ passe ¥ Recatver @ Heatmaps [0 % )

/{ PASSES CONSEGUIDOS 36 //TOP PASSES: /1 PASSES FALHADOS 34
-

Falhado ¥ ¥ 4 a
TOTAIS 21
Fainado o
Interceptado: €
Conseguido: 15
1/ TOP PONTAPES DE BALIZAS:

.1GR 21>.cuo |6

Clube Desportivo Pinhalnovense - Videohserver

/7 OTHER ACTIONS Heatmaps [J % @

fintercepgdo 52  Recuperagdo 58 # Perda de Bolas 30

P S

(@ Porremate Interceptado
1/ TOP JOGADORES:

B 15

/i TOP JOGADORES:

.20F |16
Oiam | Him
Biam 1 Oiam

Anexo 111 - Exemplo de analise coletiva

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 98
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



