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Resumo

Este relatorio surge no ambito do estdgio profissionalizante do Mestrado em Treino
Desportivo da Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, realizado na equipa de
Juvenis A do Clube de Futebol “os Belenenses”, que disputou 0 Campeonato Nacional — Série
C, na época de 2011/12. O relatorio focar-se-a na descricdo, fundamentacéo e reflexdo das
decisbes e accdes subjacentes ao treino desportivo da equipa, contextualizando o jogo de
futebol no grupo etério sub-17, bem como a relagdo com as exigéncias que se irdo colocar no
escaldo etario subsequente e no percurso até sénior.

O relatério encontra-se dividido em trés tipos de planificacdo: (1) Planificacdo Conceptual,
que inclui uma reflexdo do jogo de futebol no quadro do grupo etario em que o estagio foi
realizado bem como e a relagdo com as exigéncias que se irdo colocar no futuro imediato e a
longo prazo; a andlise do clube relativamente a sua histdria, constrangimentos, organizacgdo e
objectivos gerais; uma detalhada referéncia aos jogadores e a equipa que suportou a sua
preparacdo para a competicdo; a definicdo do modelo de jogo a adoptar e o planeamento
anual. (2) Planificacdo Estratégica, que inclui os pressupostos para a prepara¢ao da equipa, e
da aquisicdo e aperfeicoamento no tempo do modelo de jogo a adoptar, isto é, no
desenvolvimento de um planeamento de treino; (3) Planificacdo Tactica, que refere a
aplicacdo de um modelo de analise do treino, bem como a utilizacdo deste instrumento para o
melhoramento das capacidades individuais e colectivas da equipa, aferindo a congruéncia

com o modelo de jogo idealizado pelo Treinador.

Palavras - Chave: Planeamento, Modelo de Jogo, Modelo de Treino, Jovens Jogadores,

Treinador
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Abstract

This report comes under the professional traineeship in the Master’s degree in Sports Training
of the Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias, carried out at the Clube de
Futebol “os Belenenses” with the Youth team, which played the National Championship -
Series C, season 2011 / 12. The report will focus on the description, reflection and reasoning
of decisions and actions underlying the training of the team, contextualizing the game of
football in the under-17 age group, as well as the relation with the demands that will arise in
the age group and in the subsequent path until reaching senior level. This report is divided
into three types of planning: (1) Conceptual Planning, which includes consideration of the
football match under the age group in which the traineeship was performed as well as the
relation with the demands that will arise in the immediate future and long-term analysis of the
club in relation to its history, constraints, organization and objectives, a detailed reference to
the players and the team that endured its preparation for the competition, setting the game
model and the annual planning. (2) Strategic Planning, which includes the assumptions for the
preparation of the team, and the improvement in the game model to be adopted, that is, in
developing a training plan, (3) Tactical Planning, which relates to applying an analysis of the
training model, and the use of this instrument for the improvement of individual and
collective capabilities of the team, checking the congruency with the training model idealized
by the Coach.

Keywords: Planning, Game Model, Model Training, Youth Players, Coach
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Resumé

Ce rapport s'inscrit dans le stage professionnelle du Master en Entrainement Sportif de
I'Université Lusophone de Sciences Humaines et Technologies, qui a eu lieu dans 1’équipe de
Jeunesse A du Clube de Futebol "os Belenenses", qui a joué le championnat national - Série
C, dans la saison 2011 / 12. Le rapport se concentre sur la description, le raisonnement et la
réflexion des décisions et des actions sous-tendent a 1’entrainement sportif de 1’équipe. 1l fait
la contextualisation du match de football dans les moins de 17 ans, ainsi que la relation avec
les exigences qui se poseront dans le groupe d'age subséquent et dans 1’itinéraire vers le
groupe d’age senior

Le rapport est divise en trois types de planification: (1) Planification Conceptuelle, qui
comprend une réflexion du match de football dans le cadre du groupe d'age dans lequel le
stage a été réalisée ainsi que la relation avec les exigences qui se poseront dans l'avenir
immédiat et & long terme; 1’analyse de la histoire, des contraintes , I'organisation et les
objectifs du club; une référence détaillée pour les joueurs et I'équipe qui a enduré sa
préparation pour la compétition ; la définition du modéle de jeu a adopter et la planification
annuelle. (2) Planification Stratégique, qui comprend les hypothéses pour la préparation de
I'équipe, et d'acquisition et d'amélioration du temps dans le modéle de jeu a adopter, c’est a
dire, dans 1’élaboration d’un plan d’entrainement. (3) Planification Tactique, qui se réféere a
I'application d'un modé¢le d’analyse de I’entrainement, aussi bien que l'utilisation de cet
instrument pour l'amélioration des compétences individuelles et collectives de I'équipe, en

vérifiant la congruence avec le modéle de jeu figurant qui le Entraineur a idéalisée.

Mots-Clés: Planification, Modéle de Jeu, Modele d’Entrainement, Jeunes Joueurs, Entraineur
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1. Introducéo

O processo de formacdo de um jogador de futebol € um processo longo, progressivamente
mais especifico e precoce na sua exigéncia e dedicacdo necessaria a todos os intervenientes.
Mas como refere Pacheco “Assim como a escola tradicional pretende dar uma formacéo
académica aos cidaddos para que mais tarde possam vir a ser integrados na vida activa, a
escola de Futebol pretende dar uma formacéo adequada aos jovens futebolistas, para que mais
tarde possam vir a integrar as suas equipas seniores.” (Pacheco, 2001, p 19)

A formagdo de quadros constitui um factor determinante do desenvolvimento das
actividades fisicas e desportivas. Sem formacdo organizada deixamos ao acaso 0
aparecimento de melhores treinadores, dirigentes e arbitros e, consequentemente, de melhores
atletas (Coelho, 2000). Uma vez que a sociedade é cada vez mais complexa e os atletas sdo
cada vez mais preparados e empenhados, colocando mais e melhores dividas, sdo também
novos os desafios que os treinadores de hoje em dia enfrentam (Castelo, 2010).

Através do planeamento do treino visa-se a prospec¢do do desenvolvimento qualitativo
dos jogadores e da equipa, realizado com base num programa de actividades (Teoduresco,
2003). Define-se assim, uma viséo prépria do treinador acerca do modelo de modalidade, do
modelo de lideranca, do modelo de jogador, do modelo de jogo e dos programas de accéao
correspondentes a adoptar (Castelo, 2010). O lider pensa, sente e age, numa articulacdo que se
pretende equilibrada nestas trés vertentes (Crespo, 2010).

Devido a continua ligacdo entre a pratica e a teoria, atinge-se um estado superior de
compreensdo da realidade do jogo, sendo assim possivel proceder-se a uma sintese, ou seja, a
uma generalizacdo e sistematizacdo dos seus elementos fundamentais (Castelo, 2009) e a
delineacdo de estratégias a médio e longo prazo, que visem o desenvolvimento multilateral
dos jovens jogadores para que possam atingir o Alto Rendimento.

No ambito do Mestrado em Treino Desportivo da Universidade Lusofona de
Humanidades e Tecnologias (ULHT) este estagio foi organizado de forma orientada para a
formacéo e habilitacdo profissional, procurando o envolvimento das dimensbes pedagogica,
supervisionada, organizacional, didactica e cientifica, o que significa que o treinador
estagiario desenvolve as suas actividades tanto no ambito da educacdo, da organizagdo,

planeamento e producdo cientifica, nomeadamente na realizacdo deste relatorio.
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Em funcdo dos protocolos criados entre a ULHT e instituicdes desportivas de reconhecido
mérito no sistema desportivo portugués, o Estagio realizou-se no Clube de Futebol “0s
Belenenses” (CFB), na equipa de futebol de Juvenis A na época 2011/12.

A escolha pela realizacdo de um estadgio em detrimento de uma dissertacdo deveu-se a
possibilidade de estagiar num clube histérico e de referéncia como é o CFB e de, no meu
entender, permitir-me ter um contacto mais proximo e operacional com a realidade diaria de
um clube, representando vivéncias praticas que sO o estagio pode proporcionar.

O objectivo deste relatério é o descrever, fundamentar e reflectir sobre a actividade
desenvolvida durante o periodo do estagio profissionalizante, decorrido entre o inicio de
Agosto de 2011 e o inicio de Maio de 2012, fazendo um transfert pratico com os
conhecimentos adquiridos durante o ano curricular, e suportado por um conjunto de
referéncias bibliogréficas. O relatério procurara aferir a congruéncia entre o modelo de jogo e
0 modelo de treino da equipa, através do estudo dos exercicios de treino da equipa e da
relacdo com a forma de jogar idealizada.

Na condicdo de estagiario tracei como principal objectivo dar continuidade a minha
aprendizagem acerca da complexa actividade de um treinador de Futebol. Propus-me também
a colaborar e contribuir para a concepcdo e operacionalizacdo dos trabalhos necessarios a
preparacdo e desenvolvimento dos jogadores e da equipa.

As funcBes desempenhadas como estagiario incidiram na coadjuvacdo do treino com
sugestBes praticas para o0 seu planeamento; na colaboracdo da observagdo do adversario e da
equipa em competicdo, através da observacdo de jogos, realizacdo de relatorios e edicdo de
video; e por fim, na elaboracdo de um plano de treino de forca béasica.

De acordo com o regulamento de estagio da ULHT, este relatrio esta estruturado de
acordo com os seguintes pontos:
1.Introducdo, que faz uma abordagem ao estado de conhecimento sobre o processo de
formacdo do jovem jogador, a formacao de treinadores e a caracterizacdo geral do estagio e
seus respectivos objectivos;
2.Planificacdo Conceptual, que inclui uma reflexdo do jogo de futebol no quadro do grupo
etario em que o estagio foi realizado (sub-17) bem como e a relacdo com as exigéncias que se
irdo colocar no futuro imediato como a longo prazo; a analise do clube relativamente a sua
historia, constrangimentos, organizacdo e objectivos gerais; uma detalhada referéncia aos
jogadores e a equipa que suportou a sua preparacdo para a competicao; a definicdo do modelo
de jogo a adoptar e o planeamento anual;
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3.Planificacdo Estratégica, que inclui os pressupostos para a preparacdo da equipa e da
aquisicdo e aperfeicoamento no tempo do modelo de jogo a adoptar, isto €, no
desenvolvimento de um planeamento de treino;

4.Planificacdo Téctica, que refere a aplicacdo de um modelo de anélise do treino e a utilizaco
deste instrumento para o melhoramento das capacidades individuais e colectivas da equipa,
aferindo a congruéncia com o modelo de jogo idealizado pelo Treinador;

5. Sintese Final que expde uma sintese do trabalho desenvolvido e uma reflexdo de uma
pratica vivencial de um ciclo que comegou pela escolha dos jogadores, da afericdo de um
modelo de jogo tendo em conta o0s pressupostos estratégico/tacticos do clube e as capacidades
dos jogadores, da aplicacdo de uma metodologia especifica de treino e cujos resultados devem
ser analisados a luz dos objectivos e planos estabelecidos. A sintese final inclui também

sugestdes e perspectivas para o futuro.
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2. Planificacao Conceptual

A planificacdo é definida como um método que analisa, define e sistematiza as diferentes
operacOes inerentes a construcdo e desenvolvimento de uma equipa. Organiza-as em funcgéo
das finalidades, objectivos e previsdes (a curta, média ou longa distancia), escolhendo-se as
decisbes que visem o maximo de eficacia e funcionalidade da mesma (Castelo, 2009).

Planear ¢é assim, ter uma visao de futuro com uma formulacao de prioridades, objectivos a
atingir e acgdes programadas (Castelo, 2010). O Treinador devera envolver todos o0s
elementos do grupo de trabalho na consecugdo dos objectivos tragados, onde todos tém a sua
missdo a desenvolver para alcangar o objectivo comum. Essa missdo deve ser prezada e
valorizada pelo lider onde os roupeiros, os tratadores da relva, o pessoal da limpeza, o
massagista, todo o staff, é parte integrante do grupo.

Para a planificagdo conceptual o treinador devera realizar uma prévia caracterizacdo da
modalidade e as suas tendéncias actuais, contextualizando-a ao escaldo da equipa que vai
liderar. Posteriormente o Treinador faz a caracterizacdo do clube onde esta inserido, dos
recursos que dispde para treinar e da equipa que vai liderar. De seguida concebe o modelo de

jogo a adoptar pela equipa, e por fim esbogca um macrociclo de treino.

2.1 Caracterizacao da Modalidade

O Futebol é reconhecidamente a modalidade desportiva mais praticada em todo 0 mundo
(Reilly, T. & Korkusuz, F., 2009) e esta inscrita no quadro dos designados jogos desportivos
colectivos (JDC). Os JDC caracterizam-se, entre outros factores, pela aciclicidade técnica, por
solicitacbes e efeitos cumulativos morfoldgico-funcionais e por uma intensa participacdo
psiquica (Teodorescu, 2003).

O Futebol é muitas vezes encarado de uma forma reducionista, ndo sendo apenas um JDC,
ou um espectaculo desportivo, é também um meio de educacéo fisica e desportiva, um campo
de aplicagdo da ciéncia e uma disciplina de ensino (Garganta, 1997).

Cushion, Armour, & Jones, (2006) defendem que a intervencao do treinador € um processo
complexo, interelacional e interdependente, sendo decisiva a influéncia do contexto social e
cultural, e em que a sua intervencdo contempla cada vez mais a ciéncia como uma extensédo

importante no planeamento e na execucdo do treino (Bangsboo, 2006). O Futebol é um
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fendmeno complexo no qual é necessario analisa-lo na sua globalidade, procurando perceber
as interaccdes que evidencia, os conhecimentos que promove, como organiza-los, direcciona-
los e desenvolvé-los, percebendo a sua dinamica e complexidade (Oliveira cit. por Ribeiro,
2009).

2.2 Caracterizacao do grupo etario sub-17 — Juvenis A

No escaldo de Juvenis A a pressdo dos resultados ja é bem visivel num clube a disputar o
Campeonato Nacional. Constata-se a inscri¢cdo de jogadores mais velhos, promove-se muitas
vezes 0 anti-jogo, existe uma luta feroz pelo recrutamento de jogadores em que a falta de
meios € 0 numero reduzido de clubes profissionais faz com que o poder dos clubes ditos
“grandes” dite as suas leis, € observa-se uma exigéncia e dedicacdo que se assemelham a de
o0s jogadores seniores. Os jovens desde cedo habituam-se & pressdo competitiva, ndo tendo
tempo para falhar e evoluir. Nesta fase crucial da sua formag&o comegam a definir-se as suas
reais hipdteses de seguir uma carreira profissional, existindo assim a necessidade de realizar
uma cuidada gestdo de expectativas aos jovens jogadores e aos seus Pais.

Chegando aos juniores, os jogadores deparar-se-40 com uma encruzilhada que os leva por
vezes ao abandono da modalidade, uma vez que a transicdo para sénior é a mais dificil do seu
percurso formativo. O periodo entre os dezanove e 0s vinte e dois anos é tido como o periodo
onde se verifica uma maior percentagem de abandono no Desporto devido, entre outros
factores, a mudancas de vida e de reorganizacdo social (Cruz, 2011). No caso especifico do
Futebol, o numero excessivo de estrangeiros a jogar nos séniores, com as consequentes
poucas oportunidades dadas aos jovens jogadores, é provavelmente o factor preponderante
para 0 abandono da pratica desportiva. Segundo dados do Sindicato de Jogadores
Profissionais de Futebol referentes a época de 2010/11, 30% dos jogadores utilizados na Liga
Zon Sagres e na Liga Orangina com menos de 23 anos, sdo estrangeiros. Este € um numero
qgue espelha a dificuldade do jovem jogador portugués em se afirmar nas principais
competi¢des do nosso pais.

O escaldo de Juvenis A é assim um escaldo decisivo na formagdo de um jogador de
Futebol. E constituido por equipas e jogadores muito competitivos, com muitas horas de
treino e de competicdo acumuladas, em que 0s anos de pratica anterior permitem uma

qualidade de jogo acentuada, e em que despontam definitivamente os jovens talentos.
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2.3 Caracterizacao do Clube

2.3.1 Historia

Clube de Futebol “os Belenenses”

O Clube de Futebol “os Belenenses” (CFB) é um dos clubes historicos do futebol
portugués, com uma forte identidade, e unanimemente reconhecido como uma institui¢do que
teve um papel incontornavel na promogéo e desenvolvimento do Desporto em Portugal.

O CFB foi fundado por iniciativa do jogador Artur José Pereira que deixou o Sporting
Clube de Portugal (SCP) com a intencdo de formar um clube com o nome da sua zona de
residéncia, Belém. A ideia ganhou adeptos e Artur José Pereira acabou por ser acompanhado
por alguns jogadores do Sport Lisboa e Benfica (SLB) que juntaram esforcos, fundado o CFB
no dia 23 de Setembro de 1919.

Figura 1: Local onde nasceu o CFB

A 23 de Setembro de 1956 foi inaugurado o Estadio do Restelo, considerado um dos mais
belos estadios portugueses e que recebeu ao longo da sua historia ilustres visitantes, como a
Rainha de Inglaterra e o Imperador da Etidpia.
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Entre outras efemérides, o CFB foi o primeiro clube portugués a participar na Taca UEFA,
estreando-se com um empate 3-3 em casa dos escoceses do Hibernian.

O CFB teve fortes ligagdes com o Real Madrid, clube distinguido pela FIFA como 0 mais
bem-sucedido a nivel mundial do século XX, tendo inclusive sido convidado para inaugurar o
Estadio Santiago Bernabeu (ex Chamartin), voltando a sé-lo nas comemoragdes das bodas de
prata do recinto, e na festa de homenagem ao hexacampeéo europeu Gento.

Apesar da sua massa associativa envelhecida, tem alguns simpatizantes noutros paises,
como nas coldnias portuguesas e nas comunidades de emigrantes no estrangeiro. Prova disso
sd0 as suas casas e nucleos fora do pais: Cabo Verde, Guiné-Bissau, Mog¢ambique, Angola,
Sdo0 Tomé e Principe, Timor, Bélgica, Estados Unidos da América e Canadd. O CFB tem
ainda cerca de 50 filiais e ncleos em Portugal continental e ilhas. Existe porém a necessidade
da cativacdo de novos adeptos e de investidores para que o Clube possa regressar ao seu
periodo de ouro, ultrapassando o periodo menos bom em que se encontra.

Ao nivel da formacdo € um clube que ao longo da sua historia ajudou a formar jogadores
que tiverem ou tém um lugar de destaque no futebol portugués, como sdo os exemplos de
Pepe, Matateu, Pietra, Rolando, Riben Amorim e Pereirinha. Foi da formacdo do CFB que
sairam mais recentemente jogadores como Gongalo Branddo (Parma), Rolando (FC Porto),
Eliseu (Malaga), André Almeida (Benfica), Abel Camara (Beira Mar) e Fredy (Belenenses).

Durante décadas fez parte do quarteto dos "Grandes", juntamente com o Porto, Benfica e 0
Sporting mas atravessa um momento menos bom desportiva e financeiramente, militando na
Il Liga desde 2006 até ao presente.

Para além do Futebol, € um clube bastante eclético com titulos nacionais e regionais em
varios escaldes e em modalidades distintas como o Andebol, Basquetebol, Atletismo, Futsal,
Rugby, Triatlo e Duatlo.

O CFB é um clube que recebeu, entre outras, condecoracdes como a de Comendador da
Ordem Militar de Cristo (1933), Oficial da Ordem da Benemeréncia (1935), Medalha de
Meérito Desportivo (1956) e Instituicdo de Utilidade Publica (1960).

Foi feito um questionario ao Treinador sobre a caracterizacdo do Clube, complementando

as vivéncias diarias e a progressiva familiarizagdo com a organizagdo do mesmo (Anexo ).
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2.3.2 Principais conquistas em Futebol:

1 Campeonato Nacional da 12 Divisao - 1945/46

3 Campeonatos de Portugal - 1926/1927; 1928/1929 e 1932/1933

3 Tacas de Portugal - 1941/1942; 1959/1960; 1988/1989

1 Taca Intertoto - Vencedor de Série - 1974/1975 (ndo reconhecido pela UEFA)
1 Campeonato Nacional de Juniores - 1946/1947

5 Campeonatos de Lisboa, em Juniores

1 Campeonato Nacional de Iniciados - 1975/1976

2 Campeonatos de Iniciados de Lisboa - 1988/1989 e 2003/2004

NN N N N N N IR

2.3.3 Departamento de Formagcao de Futebol do CFB 2011/12

Presidents da Direcgio

Antonio Soares

Vice-Presidente
Jilio Neves

Director Técnico
Jorge Cast=lo

Futebol de 11 Futebol de 7
Tuniores Infantis sub-12 )

Jorge Castelo David Garcia

NS

Benjamms A sub-11
Jodo Santos

Juvenis A
Bruno Pmheiro

Belenenses

J\L

Iniciados A
Luis Bandeira

Benjamins B sub-10
Jilic Barros

Iniciados B

Recreagdo — Nascidos entre
Femando Costa

04 2007

Infantis A
Jo3o Videira

Milan Scuola Calcio

N\ af \ ( N\ \( 3\

Infantis B
Femando Costa

. J .
{ 0
3
Milan Scuola Calcio

Figura 2: Organograma da Formacdo do CFB

Nas etapas iniciais da formacdo de jogadores de futebol, cruciais para o sucesso da
formagéo de um clube com aspiragdes competitivas e dificuldades financeiras como o CFB, a
existéncia de um projecto de formagdo com objectivos bem definidos e articulados

verticalmente entre os diferentes escaldes € de extrema importancia. Na iniciacdo, onde a base
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de recrutamento € maior e existe a oportunidade de cativar e fidelizar novos jogadores ao
clube, a aposta desportiva podera resultar na descoberta de jovens talentos que possam
formar-se com a identidade propria do Clube. Na época 2011/12, e face a parceria que
vigorava entre o CFB e a Milan Scuola Calcio (MSC), a formacdo do clube esteve dividida
em dois projectos diferentes.

Esta parceria ndo se revelou positiva para o clube, no sentido de que ndo houve uma linha
condutora idealizada para salvaguardar os interesses desportivos do Clube, uma vez que a
MSC tinha a sua metodologia e objectivos proprios.

Constatou-se que nao houve articulacdo entre os dois projectos, desvirtuando desta a forma
a identidade da formacéo do clube. Observando também a grande rotatividade de treinadores
que existe no Futebol nos dias que correm, deverd haver uma ideia de clube bem definida
pelos dirigentes e treinadores. Esta ideia serd idealmente expressa em documentos
orientadores para que 0s novos treinadores que cheguem ao clube, possam assimilar
objectivamente os valores e a missdo do clube, ao nivel da sua metodologia de treino e dos
objectivos especificos para os diferentes escalfes. O processo de desenvolvimento de jovens
jogadores, devidamente familiarizados com uma identidade prépria de clube, sera optimizado
e podera “oferecer jogadores” a equipa principal, quando desde a iniciagdo existem
referéncias comuns a da equipa sénior, e sejam dadas oportunidades aos jovens jogadores. A

parceria com a MSC viria a cessar no fim da época desportiva.

2.3.4 Normas do Clube

Existe a necessidade de definir regras comuns a todos os elementos do grupo, que terdo de
ser estabelecidas com bom senso, para serem sempre cumpridas e ndo abrir precedentes
(Lourenco, 2009).

Assentes nos valores do CFB, as normas do Clube incidiram num conjunto de regras
bésicas que norteou a conduta dos jogadores e restante grupo de trabalho ao longo da época:
Respeito pelos Directores, Treinadores, Funcionarios e Colegas do clube; Pontualidade;

Responsabilidade; Empenho; Comunicacdo de faltas com antecedéncia e devida justificacao.
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2.4 Recursos

O CFB é um clube com uma grande historia, boa organizacdo, e que apesar das
dificuldades que atravessa, dispde dos recursos necessarios para o treino e a competicdo em
Futebol. A equipa de Juvenis A na época de 2011/12 disp6s dos seguintes recursos:

Materiais Logisticos Humanos
2 Campos de treino Fisioterapia Director
14 Bolas Transporte no dia do jogo Director Técnico
2 Balizas amoviveis Lavandaria Delegado
Coletes Ginasio . .
Treinador principal
Marcas Sala de video ) i
Treinador adjunto
Varas .
Estacas Preparador fisico

Treinador de guarda-redes
3 Estagiarios:
1 Psicologo e 2 Treinadores

Massagista nos jogos

Tabela 1: Recursos do CFB

Relva Sintético

%

Figura"3: Fotografia do campo n°2 Figura 4: Fotografia do campo n°3

Devido a muita utilizacdo do campo relvado pelos diferentes escaldes, assim como pelo
Rugby do CFB, a nossa equipa dispds apenas de um dia para treinar neste campo, que foi o
utilizado nos jogos disputados em casa. As suas dimensdes sao significativamente superiores
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as do campo sintético, principalmente em largura, campo em que se treinou nos restantes trés
dias da semana ao longo da época.

A discrepancia entre as dimensdes e caracteristicas dos dois campos de treino foi um factor
que pode ndo ter potenciado a eficiéncia da preparacao da equipa. As referéncias espaciais dos
campos em que se treina ao serem diferentes, podem ter minimizado os automatismos
adquiridos ao nivel da organizacdo colectiva da equipa, e consequentemente, ndo tdo bem
aplicados em jogo. A muita carga que o relvado sofreu durante todo o ano levou a uma
deteorizacdo que também terd condicionado a preparacdo da equipa no treino semanal
realizado no campo, e 0 desempenho nos jogos disputados em casa. Na segunda fase jogou-se
inclusive em casa emprestada (Trafaria), num dos trés jogos que seriam realizados no restelo.

A solugdo ideal seria haver dois campos de treino com as mesmas dimensdes e em bom
estado para melhor treinar. Contudo, e face aos normais constrangimentos da gestdo dos
espacos disponiveis, e da pouca capacidade financeira da maioria dos clubes, o CFB ainda

dispde de boas condicdes para treinar.

2.5 Equipa Técnica

A formagdo de Treinadores é conduzida tradicionalmente através das federagbes. No
entanto, progressivamente temos vindo a assistir ao aumento do nimero de Treinadores com a
sua formacdo base ser através do ensino superior.

A formacdo de Treinadores pela via das Federacfes é feita muitas vezes por antigos
jogadores, que detétm um conhecimento empirico da modalidade e um conjunto de
sensibilidades que os outros treinadores ndo tém. Esteves (2009) recorda a velha questdo de
qual o tipo de conhecimento mais importante dos Treinadores de sucesso: o conhecimento
empirico ou o conhecimento cientifico? Penso que o ideal serd uma conjugacao dos dois, em
que se pudesse agregar diferentes pontos de vista, potenciado desta forma a conducdo de uma
equipa de Futebol.

Os treinadores da equipa técnica sdo todos Licenciados em Educacdo Fisica e/ou
Psicologia do Desporto e tendo a sua maioria, experiéncia como praticante e em Treino
Desportivo.

Embora tenha sido sempre bastante receptivo a exposi¢do de opinifes e sugestdes da

equipa técnica, e indo ao encontro ao que refere Curado (2002) que em situacdo nenhuma
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deverd haver comando a duas vozes, a decisdo final acerca da metodologia e do processo de

treino coube sempre ao Treinador Principal.

2.5.1 Perfil do Treinador

Parece evidente o facto de ndo haver um estilo unico de lideranca, que o estilo de lideranca
deve ser adaptado a situacdo onde ela € exercida e nenhum lider deve-se submeter
constantemente ao mesmo estilo de lideranga (Chiavenato, 1997 cit. por Gomes, 2009).

A intervencao do lider, gerindo o grupo de forma a se manter coeso durante a prossecucdo
dos seus objectivos, € determinante para 0 sucesso de uma organizacdo. Treinadores de
sucesso sdo mais afectivos pois o0s seus atletas estdo satisfeitos com o processo em que estdo
envolvidos (Rodrigues, 2011), e este dado tera maior impacto nos escaldes de formacéo.

O treinador principal da equipa é licenciado em Educacdo Fisica pela ULHT com
especializacdo em Futebol. Detém o terceiro nivel de Treinador de Futebol sendo esta a sexta
época no clube tendo treinado os infantis, iniciados, juvenis e seniores como treinador
adjunto. Intervém activamente na organizacao da formacéo do clube.

A sua filosofia de jogo assenta numa atitude bastante pressionante na fase defensiva e saida
preferencialmente segura para o ataque.

A sua lideranca apresenta um equilibrio entre um estilo autocratico e democréatico na sua
relagdo com os jogadores e equipa, adaptando-se de acordo com as diferentes situacfes do
dia-a-dia do clube. Inflexivel no que respeita ao cumprimento das regras, assim como a
exigéncia e responsabilizacdo pela conduta e atitude em treino e competicdo, a relacdo que
estabelece com os diferentes jogadores e grupo de trabalho reveste-se simultaneamente de um

caracter de proximidade.

2.5.2 Dinamica de Grupo

Gomes (2005) refere a relevancia da implementacdo de acces de promogdo da coesao
junto das equipas desportivas, pelos efeitos potencialmente positivos sobre o rendimento
desportivo em atletas de diferentes modalidades e escaldes competitivos.

Tuckman (1965) apresentou a teoria das fases de desenvolvimento do grupo: fase de

formagéo, de turbuléncia, de normalizacdo e de desempenho (cit. por Lourenco, 2007).
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A equipa é constituida por um grupo de jogadores que jogam juntos no clube desde os
Infantis, o que o torna coeso e com uma dinamica propria e enraizada. Os novos jogadores
foram ganhando o seu espaco e integrando-se progressivamente.

E curioso observar o comportamento algo hostil em relagdo aos jogadores que de quando
em vez vieram a experiéncia treinar, podendo denotar um sentimento de pertenca a um grupo
e alguma inseguranca em relacdo a um jogador que eventualmente agrade e seja um
concorrente directo. Como refere Aradjo (2009), todo o ser humano tem como objectivo
principal a sua afirmacéo individual e s6 depois (se 0 mobilizarem nesse sentido!) sera capaz
de se concentrar nos interesses colectivos.

O treinador revelou sempre uma preocupacao em criar um bom ambiente de trabalho assim
como no relacionamento afectivo individual, nomeadamente com a preocupagdo demonstrada
pela situacdo escolar e pelo ambiente familiar de cada um dos jogadores. Houve uma
preocupacdo com os jogadores menos utilizados através de uma definicdo clara e sincera do
seu papel dentro do grupo.

Ao longo da época decorreram iniciativas como a celebragdo dos aniversarios no balneério,
em gue o elemento que fez anos trouxe o bolo e as bebidas, sofrendo as tradicionais praxes; a
aplicacdo regular de exercicios ladico-recreativos; obrigatorio celebrar os golos em treino
com o concurso da melhor coreografia; assistir ao jogo SCP vs CFB em seniores para a Taca
de Portugal; Assistir ao jogo dos juvenis Oeiras Vs Leiria para o playoff de apuramento dos

possiveis adversarios na segunda fase; Jantares de convivio; Video motivacional.
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2.6 Formacéo da Equipa

Figura 5: Fotografia de Grupo

O perfil de jogador pretendido pelo CFB é um jogador com qualidade técnico-tactica,
sentido de responsabilidade e com espirito de sacrificio e de equipa. A equipa é constituida
por um conjunto de boas individualidades em todas as posi¢es do campo, e é considerada no
CFB, uma geracéo de bons jogadores. Ao longo da época por duas vezes dois jogadores foram
convocados para estagios da Selec¢do Nacional.

A equipa foi formada com dezasseis jogadores que transitaram dos juvenis B, seis dos
iniciados, uma contratacdo do SLB e uma do Clube Atlético Cultural (CAC). Informacéo

qualitativa dos jogadores no Anexo II.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 28
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Manuel Augusto Rodrigues Alves Antas de Barros

Relatério de Estagio no Escaléo de Juvenis A do Clube de Futebol os Belenenses

Mestrado em
Treino Desportivo

2.6.1Dados dos Jogadores

Data de
Nascimento

Nacionalidade

Posicéo

Clube Anterior

Patrick Costa 14-06-1995 Portuguesa G.R. SCP
Tomés Correia 02-09-1995 Portuguesa G.R. SLB
Nuno Rolo 20-01-1996 Portuguesa G.R. SLB
Tomaés Silva 11-07-1995 Portuguesa DD Belenenses
Diogo Ferreira 18-09-1995 Portuguesa DD Belenenses
Pedro Patricio 01-01-1995 Portuguesa DC Odivelas
Tiago Fernandes 05-12-1996 Portuguesa DC CIF
Nuno Tomés C 15-09-1995 Portuguesa DC Odivelas
Rui Casanova 07-02-1995 Portuguesa DC/DE Casa Pia
Pedro Justo 29-09-1995 Portuguesa DE SCP
Raben Martinho 08-03-1996 Portuguesa DE SCP
André Galamba 16-02-1995 Portuguesa M Coruchense
Francisco Duarte C ~ 08-08-1995 Portuguesa MDF SLB
Fabio Meirinhos C 21-02-1995 Portuguesa M Vale Milhagos
Muelson Samate « 16-09-1995 Guineense MDF SLB
Jo&o Pedro 03-03-1995 Portuguesa MOF Linda-a-Velha
Renato Gongalves 17-11-1996 Portuguesa MOF Belenenses
Jodo Lucas 15-01-1996 Portuguesa EX/M Corroios
Fabio Faisca 15-10-1996 Portuguesa EX Belenenses
André Giorgi 29-09-1995 Portuguesa AV SCP
Miguel Mesquita 22-02-1995 Portuguesa EX Tenente Valdez
Ruben Fidalgo 15-12-1995 Portuguesa AV Odivelas
Gongalo Gregorio 14-06-1995 Portuguesa AV/ MOF Estoril
Gongalo Fogaga * 10-04-1995 Portuguesa AV CAC

Tabela 2: Dados dos Jogadores
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Figura 6: Posi¢cdes dos Jogadores em Campo
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2.7 Caracterizacéo do Quadro Competitivo

O Campeonato Nacional de Juvenis A disputa-se nos seguintes moldes:

4 Séries (A,B,C,D) de 12 equipas
22 Jogos
Apuram-se para a 22 fase os 3 primeiros de cada série
Descem de divisdo os ultimos 3
Os 4% disputam um play-off de apuramento para a 22 fase
Os 9% disputam um play-off de permanéncia

22 Fase
4 Zonas (1,2,3,4) de 4 equipas
6 Jogos
Apuram-se 0s 1° de cada zona
1 Grupo de 4 equipas
6 Jogos
Campedo Nacional

Tabela 3: Campeonato Nacional de Juvenis A

Tendo como principal critério o pedagdgico, a organizacdo de quadros competitivos
deverd contar com o papel activo de treinadores e dirigentes em detrimento de pessoal
administrativo (Curado, 2010).

A pouca competitividade que existe em algumas competicdes de jovens explica-se, entre
outros factores, por situages onde atletas de primeiro e segundo ano estdo no mesmo escaldo
(Cruz, 2010).

No escaldo de Juvenis A, Unica equipa que o CFB tem de Juvenis, a época acaba cedo de
mais para as equipas que ndo disputam a fase final do apuramento de campeédo. Ora como séo
sO quatro as equipas que a disputam, a maior parte dos jogadores de 15-16 anos do nosso pais
estdo entre quatro a seis meses sem competir, dependendo de as suas equipas terem-se
qualificado para a segunda fase. Uma equipa que nao se qualifique para a segunda fase, acaba
a época em Janeiro e 0 campeonato seguinte comeca em meados de Agosto. S0 muitos
meses sem competir, e tempo precioso que se perde no processo formativo de um jovem
jogador. A participacdo em torneios e jogos amigaveis atenua mas ndo resolve o problema,
uma vez que como defende Castelo (2011), é na competicdo que um jogador se forma.
Pacheco (2001) defende que em Portugal temos quadros competitivos desequilibrados no
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Futebol de Formacéo, com uma estrutura igual a dos adultos, onde impera a “campeonite” ¢ a
eliminacdo dos mais fracos.

No quadro competitivo do campeonato nacional de Juvenis A, o alinhamento pré-definido
da segunda fase ndo permite que SCP e SLB disputem a mesma zona de qualificagéo, o que
faz com que os trés grandes passem sempre a ultima fase, caso ndo haja uma surpresa. Para
promover a legitima competitividade do apuramento do campedo nacional de Juvenis A, a
federacdo ndo cria mecanismos para que clubes, com reais hipoteses, aspirem em chegar a
fase final.

2.8 Histdrico do CFB no Campeonato Nacional de Juvenis A (2005-2010)

1% Fase 22 Fase
;g‘g;"l C;‘:“ 2‘12 1‘3 11': I; i}l (3;28 I;TOS Edicio Class J V E D GM GS PTS
200010 5 2 11 7 4 49 25 g0
200809 1° 22 16 5 1 61 13 53 e ; T
2007/08 3° 22 13 4 5 48 24 43 2
200607 3° 6 2 1 3 4 5 7
2006/07 4° 22 14 1 7 55 18 43 b
200506 3° 22 13 5 4 52 26 44 00506 ¢ 6105 5 13 3
Tabela 4: Histdrico do CFB no Campeonato Nacional de Juvenis A

2.9 Anélise da Epoca Anterior

Na época anterior a equipa ndo se apurou para a segunda fase pela primeira vez em cinco
anos. Com o mesmo treinador principal e diferente equipa técnica, a equipa teve um mau
inicio de época ocupando a sexta jornada o ultimo lugar com apenas um empate. A partir da
sétima jornada a situagdo inverteu-se, e com seis vitdrias consecutivas foi progressivamente
subindo na tabela. Terminou a primeira fase em quarto lugar o que lhe garantiu o play-off de
apuramento para a segunda fase. Viria a perder com o Vitéria de Settbal com uma vitoria em

casa por 2-1 e uma derrota fora por 1-0.
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2.10 Campeonato Nacional 2011/12 de Juvenis A Série C

FEDERACAO
PORTUGUESA
DE FUTEBOL

1°FASE-SERIEC
SPORT LISBOA BENFICA, FUTEBOL SAD (1023)

(3619) CAMPO 1 CAIXA FUTESOL CAMFUS (RELVADO)

ASSOCIACAO ACADEMICA SANTAREM (30)
(417) CAMPO ESCOLA SUPERIOR AGRARIA (RELVADO SINTETICO)

CLUSBE AMADOR DESPORTOS ENTRONCAMENTO (218)
(4106) CAMPO 2 COMPLEXO DESSORTIVO SBONITO (RELVADO SINTETICO)

FUTEBOL CLUBE ALVERCA (471)
{235) CAMPO FUTEBCL CLUSE ALVERCA (RELVADO)

ATLETICO CLUBE MALVEIRA (137)
(1912) CAMPO JOSE ALEGRE-SINTETICO (RELVADO SINTETICO)

SPORT CLUBE UNIAOC TORREENSE (1004)
(1873) CAMPO LiES P SARRERA (RELVADO SINTETICO)

CLUBE FUTEBOL OS BELENENSES (327)
(1532) CAMPO N°2 ESTADIO RESTELO (RELVADO)

ASSOCIACAO ACADEMICA COIMSRA-D.AF. (211)
(3144) CENTRO D= TRENCS DO LUSO (RELVADO)

SPORTING CLUBE DE PORTUGAL - FUTEBOL, SAD. (1035)
(1331) CAMPO N° 1 ACADEMIA SPORTING (RELVADO)

UNIAO DESPORTIVA LEIRIA (1133)
(51) CAMPO DA MATA (RELVADO SINTETICO)

REAL SPORT CLUBE (710)
(137) CAMPO N° 2 REAL SFORT CLUSE (RELVADO SINTETICO)

SPORTING CLUSE POMBAL (1054)
(395) CAMPO DR. ARMINDO LOPES CAROLINO (RELVADO SINTETICO)

CLUBES PARTICIPANTES
CAMPEONATO NACIONAL DE JUNIORES B -2011/12

.. SEIXAL

.. SANTAREM

.. ENTRONCAMENTO

... ALVERCA DO RIBATEJO

. MALVEIRA

-~ SOBREIRO CURVO - TORRES VEDRAS

.. ussoA

.. LUSO - MEALHADA

.. ALCOCHETE

.. QUINTAS SIROL - STA EUFEMIA

. MASSAMA - QUELUZ

.. POMBAL

Figura 7: Equipas da Série C

FEDERAGCAO
PORTUGUESA
DE FUTEBOL

2°FASE-ZONA 4
4° CLASSIFICADO SERIE C/D (9603)
)

CASA PIA ATLETICO CLUBE (180)
{364) EST. PINA MANIQUE, CAMPO N° 3 (RELVADO SINTETICO)

CLUBE FUTEBOL OS BELENENSES (327)
(1534) CAMPO N°2 ESTADIO RESTELO (RELVADOC)

SPORTING CLUBE DE PORTUGAL - FUTEBOL, SAD. (1095)
{1331) CAMPO N* 1 ACADEMIA SPORTING (RELVADO)

CLUBES PARTICIPANTES
CAMPEONATO NACIONAL DE JUNIORES B - 2011 /12

R— =L )

oo, LISBOA

eeeer.. ALCOCHETE

Figura 8: Equipas da Zona 4
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2.11 Definigdo de Objectivos

Devido a grandeza e historia do clube, consubstanciada pelo seu histérico nas diferentes
competicdes, o CFB deve ter sempre objectivos de resultado ambiciosos, devendo esses
objectivos estarem presentes no processo de formagéo dos seus atletas.

O objectivo principal é dotar os atletas de capacidades para conseguir subir de escaldo e se
possivel chegar a profissional. A componente social e educativa é valorizada,
complementando a vertente desportiva. Incute-se desde cedo nos jogadores do CFB, o sentido
de responsabilidade e o respeito por todos os envolvidos na instituicdo e no Desporto em
geral.

2.11.1 Objectivos Gerais do Clube

Formar a ganhar € a premissa pela qual se rege o processo de formacdo no Clube. Procura-
potenciar o desenvolvimento integral e multilateral do jovem jogador, quer a nivel individual
quer a nivel colectivo, assim como, a obtencdo de resultados desportivos ambiciosos.

Ao longo do processo formativo dos jovens jogadores do Clube, visa-se de uma forma
progressiva, a melhoria das capacidades cognitivas e de leitura do jogo, estimulando a boa
tomada de deciséo face aos diferentes momentos do jogo.

2.11.2 Objectivos Especificos da Equipa

Foram estabelecidos para a equipa de Juvenis A 0s objectivos desportivos de atingir o
terceiro lugar na primeira fase, alcancando desta forma o apuramento directo para a segunda.
Uma vez na segunda fase, foi tracado o objectivo realista e alcancavel de ficar em segundo
lugar, sem contudo, a equipa ndo deixar de lutar pelo apuramento para a fase final.

A equipa técnica propds-se igualmente a promover a transicdo para 0S juniores, aos

jogadores de segundo ano da equipa.
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2.12 Modelo de Jogo

O modelo de jogo € a idealizacdo feita pelo Treinador da forma especifica de jogar, para
uma determinada equipa em funcédo das caracteristicas do clube e dos jogadores. O modelo de
jogo ndo é um ponto de chegada, € uma estacdo, uma vez que nao hd modelo de jogo que ndo
tenha tendéncia para evoluir (Castelo, 2010), até porque, sendo a modelacdo uma aproximacao
ao real, nenhum sistema complexo pode ser redutivel a um modelo explicativo (Garganta, 1997).

E através dos principios do modelo de jogo que se desenvolve a organizacdo colectiva e
individual dos jogadores, e que se expressa num padrdo de comportamentos que o treinador
objectiva para a equipa (Oliveira cit. por Silva, 2008). Este padrdo de comportamentos tera
necessariamente de estar em consonancia com a cultura do clube ou caso contrario, dificilmente o
treinador teréd sucesso (Azevedo, 2011). N&o basta ao treinador ter uma concepgéo pessoal do
jogo, mas também, tem de ter a sensibilidade de se adaptar a filosofia da organizacdo que
representa.

Sendo o CFB um clube com ambicbes desportivas em todos os escaldes da formacéo,
habituado a lutar pelos lugares cimeiros sempre que compete, o treinador teve a necessidade
de adaptar a sua concepc¢do de jogo a realidade do clube. Deste modo, e tendo em conta
igualmente o histérico na competicdo, a forma de jogar idealizada foi a de se impor sempre ao
adversario, gerindo e assumindo o ritmo de jogo, a excep¢do dos embates com SLB e SCP.

Através do modelo de jogo, o treinador e jogadores desenvolvem uma dada forma de jogar,
com determinados principios de ac¢éo (Silva, 2008).

O modelo de jogo assenta nos comportamentos pretendidos para os diferentes momentos
do jogo. Oliveira (2004) cit. por Azevedo (2011), distingue quatro momentos do jogo: o
momento de organizacgdo ofensiva que é caracterizado pelos comportamentos assumidos pela
equipa quando tem a posse de bola, com o objectivo de preparar e criar situacfes de
finalizacdo para marcar golo; o momento de transicao ataque-defesa que é caracterizado pelos
comportamentos que se devem assumir durante os segundos ap6s a perda de bola; o0 momento
de organizacdo defensiva que caracteriza-se pelos comportamentos da equipa assumidos pela
equipa quando ndo tem a posse de bola, procurando organizar-se de forma a impedir o
adversario de preparar e de criar situacdes de golo, evitando-o; 0 momento de transicdo
defesa-ataque que € caracterizado pelos comportamentos que se devem adoptar durante 0s
segundos imediatos a conquista da bola. No momento da organizacdo ofensiva S& (2011) faz

referéncia a trés fases para a decompor: a fase de construcdo, entendida como o inicio da
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organizacdo que usualmente ocorre numa zona mais recuada e com a equipa adversaria atras
da linha da bola; a fase de criacdo, que ocorre quando a bola entra no bloco adverséario; e a

fase de finalizagdo que diz respeito aos movimentos de conclusdo da jogada.

2.12.1 Sistema e Métodos de Jogo

Bangsbo & Peitersen (2000) referem que o sistema 4x3x3, com 0s seus trés atacantes, é um
sistema ofensivo por natureza, onde 0 meio-campo pode assumir uma postura mais ofensiva
ou defensiva, de acordo com a utilizacdo de um ou dois médios defensivos. Zauli (2002)
defende que o papel do treinador, especialmente na formacdo, é o de simplificar as tarefas.
Assim refere que a utilizacdo do 4x3x3 serd justificavel nos escalGes jovens, na medida em
que é mais facil identificar as funcGes das diferentes posicdes em campo (defesas, médios,
extremos, avangados), permitindo uma distribuicdo e ocupacdo dos jogadores no terreno de
jogo mais racional no 4X3X3 do que no 4x4x2. (Mourinho cit. por Oliveira et al., 2006).

Bangsbo & Peitersen, (2000) referem que o método de jogo ofensivo de ataque posicional
(AP) é caracterizado por uma meticulosa fase de construcdo, mantendo a posse de bola
pacientemente pela linha defensiva, com muitos passes entre os defesas e os médios durante
as tentativas de criar espacos no sector ofensivo.

O método de jogo defensivo de zona pressionante caracteriza-se pela preocupacdo em
fechar colectivamente os espacos de jogo mais valiosos, colocando a equipa adversaria, e em
particular o jogador em posse de bola, sob forte constrangimento espacgo-temporal (Amieiro,
2005). Lucchesi (2003) defende que a capacidade de a equipa trabalhar em conjunto é um
factor essencial para o sucesso deste método defensivo.

Na definicdo do modelo de jogo da equipa dos Juvenis A do CFB, foram tidos em conta
todos os elementos de caracterizagcdo do Clube, adaptados a concepcéao de jogo do Treinador
Principal.
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2.13 Modelo de Jogo — CFB Juvenis A 2011/12

2.13.1 Organizacao Ofensiva

Sistema — 4x3x3 com 2 médios defensivos
4x4x2 losango - (alternativo) nos jogos contra SLB e SCP
Meétodo de jogo - Preferencialmente o ataque posicional

Construcao do processo ofensivo

Circulagdo de bola segura e paciente pela linha defensiva, com apoio dos dois médios
defensivos (MDF) para a variacao de centro de jogo (VCJ); Durante a circulacdo de bola pela
linha defensiva, os dois MDF procuram criar linhas de passe em zonas interiores através de
mobilidade apds o controlo de bola por parte dos defesas.

Em saida organizada — Proteccdo ao guarda-redes (GR) com abertura de espacos: 1. Defesa

Central (DC) abre e Defesa Lateral (DL) sobe enquadrando-se para o ataque, 2. DC faz
cobertura ao jogador com bola, 3. DC sobe com bola sem deixar fechar a linha de passe, 4.
DC passe longo na diagonal para extremo (EX) ou aproveitamento de espaco nas costas do
adversario.

Em saida através de pontapé de baliza — EX disputa a primeira bola e Avangado (AV) /Médio
Ofensivo (MOF)/MDF/DL desse corredor, a segunda bola.

Criacéo de situacoes de finalizacéo

Objectividade apdés VCJ com mudanca de velocidade e exploracdo do corredor lateral
(CL); Alternar jogo interior com jogo exterior - sem pressdo faz jogo interior com o MOF a
dar apoio interior aos EX; Quando bola se encontra no EX em condugéo para zonas interiores,
DL faz desmarcacdo em profundidade passando nas costas do EX a procurar situacdes de
cruzamento; Passe entre linhas e movimentos de ruptura explosivos com timing das
desmarcacdes circulares do AV, procurando explorar o espago entre DC e DL da linha

defensiva adversaria.
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Figura 9: Combinacdo Tactica 1 Figura 10: Combinagdo Téctica 2

Finalizacéo

Com a bola controlada pelo EX no CL do sector ofensivo, aplicar os cruzamentos de
referéncia: a) antes de chegar perto da area, este deve ser muito tenso tentando colocar a bola
entre a linha defensiva adversaria e o guarda-redes b) Dentro da area e perto da linha de
fundo, deve tentar assistir para o segundo poste passando a bola por cima do GR c) Perto da

linha de fundo e fora da area, cruzamento deve ser forte ao primeiro poste.

Figura 11: Cruzamentos de Referéncia

Zonas de finalizacéo:

AV entra ao 1° poste;
EX do lado oposto ao 2° poste
DL do lado da bola na cobertura ofensiva
MOF na marca de penalty;
MDF a entrada da éarea

Figura 12: Zonas de Finalizacéo
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2.13.2 Transicdo Defensiva

Réapida pressdo na zona de perda de posse de bola; Impedir a profundidade do jogo
adversario no momento da perda de bola atrasando o ataque; Se necessario cometer falta no
meio-campo ofensivo para permitir a reorganizagao defensiva e evitar contra-ataques de risco
para a equipa; Agressividade na zona de pressdo impedindo a VCJ; Distingéo entre pressionar
e atrasar o ataque permitindo a reorganizacdo defensiva - a equipa escolhe a bola e o timing
para pressionar colectivamente em que 0s momentos favoraveis sdo: o adversario estar de
costas, passe de risco e pelo ar, mé recep¢do ou a presenca momentanea de varios elementos

no sector ofensivo.

2.13.3 Organizacgéao Defensiva

Sistema — 4x3x3 com dois médios defensivos

Método de jogo — Zona pressionante

Bloco médio-alto com a linha defensiva ao nivel do grande circulo; Sempre que possivel
ndo deixar sair a jogar com pressao alta no limite da grande area e no DL, principalmente
contra equipas com qualidade no AP e na fase de construcdo; Impedir VCJ; No pontapé de
baliza adversario troca de posicdo entre MDF e DC para disputar a primeira bola com
aproximacdo dos sectores para disputar a segunda.

Bola no corredor central na construcdo adversaria: Avancado a meio do % campo
ofensivo; EX e MOF ligeiramente mais atras fechando linhas de passe interiores; MDF
ligeiramente atréas da linha de meio campo; os quatro defesas em linha ligeiramente atrds dos
MDF; Quando a bola entra nos corredores laterais toda a equipa defende em dois corredores
com marcacao individual no lado da bola.

Bola no corredor lateral na construcao adversaria: Zona de pressdo nos corredores laterais
no meio-campo ofensivo; AV pressiona linha de passe para 0 DC mais proximo do centro de
jogo; EX pressiona DL adversario com bola; MOF pressiona linha de passe para o MDF
adversario; EX contrario no corredor central, fechando espaco interior mas preparado para
pressionar 0 DC mais longe do centro de jogo caso Ihe seja passada a bola; MDF e DL déo

cobertura a esta zona pressionante; DC e DL contrario d&o equilibrio a estrutura defensiva
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posicionando-se em linha no corredor central; No ultimo terco defensivo, em situacdes de

cruzamento, marcacao individual dentro de area.

Figura 13: Zona de Pressdo

12.13.4 Transicao Ofensiva

Procurar retirar a bola da zona de pressdo e sO depois organizar o processo ofensivo; VCJ
apos recuperacdo da posse de bola; Quando recupera bola garantir 2/3 passes em seguranca
para valorizar a manutencdo da posse de bola (MPB); Distinguir entre contra-ataque (CA) e
AP: Contra-ataque ou ataque rapido no caso de no momento da recuperagdo da posse de bola
a equipa adverséria se encontrar desequilibrada com extremos e avangado como referéncia;
AP no caso de no momento da recuperacdo de posse de bola a equipa adversaria se

reorganizar rapidamente.

12.13.5 Esquemas Tacticos

Figura 14: Cantos Ofensivos Figura 15: Cantos Defensivos
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2.14 Plano Anual

H&, em regra, trés periodos em cada grande ciclo de treino (anual ou semestral): o
preparatorio, o competitivo e o de transicdo (Matvéiev, 1991). A existéncia destes trés
periodos €& consensual na literatura, fracionando deste modo o macroplaneamento da
preparacdo de um atleta ou de uma equipa para a competicdo anual.

Constata-se que a periodizacdo sofreu uma construcdo histérica a partir das modalidades
individuais, em que a fisiologia explicava e orientava a periodizacdo do treino (Curado,
2010). Esta metodologia revelou-se com o tempo desajustada para os JDC, entre outros
factores, pela existéncia de um periodo preparatério muito longo e pouco especifico com as
caracteristicas destas modalidades, (Proenca, 2010).

Em virtude da pouca especificidade na periodizacdo convencional em relacdo aos JDC, e
uma vez que se pretende manter a forma desportiva ao longo da época, e ndo em
determinados picos (Faria cit. por Oliveira et al., 2006), a periodizagdo evoluiu de forma a
responder as necessidades dos Treinadores. No caso do Futebol, estes procuram preparar 0s
seus atletas e as suas equipas ndo em funcdo dos aspectos fisicos, mas sim sob a eégide de um
determinado modelo de jogo para a equipa, em que o fisico e as outras vertentes da forma
desportiva pretendida, é exclusiva desse modelo de jogo em particular (Frade cit. por Silva
(2008).

A periodizacdo actual direcciona-se no sentido de ser mais uniforme nos contedos
abordados ao longo da época, em que desde o primeiro treino da época se comeca a trabalhar
em especificidade (Castelo, 2010), e de acordo com as caracteristicas da organizacéo de jogo
pretendida pelo treinador.

Na equipa de Juvenis A do CFB, a preparacdo da equipa iniciou-se desde o primeiro
microciclo direcionada para a forma de jogar da equipa, em que entre outros elementos, logo
na primeira semana de treinos foram abordados alguns movimentos padronizados ofensivos,
nos quais a equipa se baseou ao longo da época. A organizagdo ofensiva foi inicialmente
abordada em relacdo a organizacéo defensiva da equipa.

Nas cinco semanas iniciais da época houve um volume de treino superior as restantes, com
cinco sessdes semanais de treino e um aumento progressivo da intensidade das mesmas nos
microciclos iniciais. A Gltima semana de treino antes do inicio da competicéo ja contemplou o
padrdo das quatro sessdes semanais de treino que se registou ao longo do periodo

competitivo.
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Foram realizados cinco jogos treino durante o periodo preparatorio.

No periodo competitivo houve uma regularidade ao nivel do volume e da intensidade de
treino, assim como nas rotinas de trabalho com a aplicacdo dos exercicios especificos do
modelo de jogo da equipa. Através da repeticdo sistematica, procurou-se promover a
estabilizacdo da forma desportiva a nivel individual e colectivo.

Em funcdo do quadro competitivo, a época teve algumas paragens e diferengas entre as
duas fases competitivas (Anexo Ill). Foi necessario proceder a alguns ajustamentos ao
microciclo padrdo, nomeadamente quando a equipa disputou dois jogos por semana. Estes
ajustamentos reflectiram-se no menor volume de treino que a equipa realizou, devido a
necessidade de promover a recuperacao necessaria entre dois jogos separados por poucos dias.

O treinador principal, regendo-se pelas novas tendéncias da periodizagdo do treino néo
separou as suas componentes, integrando-as de uma forma subalterna ao modelo de jogo
pretendido para a equipa. Assim, e sendo a forma desportiva um conceito global e abrangente,
e os indices fisicos ndo explicarem por si a quebra ou o desenvolvimento do desempenho de
um jogador de Futebol, a equipa técnica decidiu a ndo realizacdo de baterias de testes fisicos
no decorrer da época.

Porém, a ndo existéncia de testes fisicos ao longo da época implicou que ndo houvesse
elementos de comparacdo intra e inter-jogadores acerca da evolucdo ou queda do seu
rendimento fisico.

No periodo de transicdo houve uma diminui¢cdo do volume e da intensidade de treino. Os
objectivos deste periodo prenderam-se maioritariamente com a observacdo de jogadores e da

definicdo do plantel para a época seguinte.
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3.Planificacdo Estratéegica

A planificacdo estratégica é consubstanciada pela elaboracéo de planos de intervencdo que,
se traduzem em modificacGes pontuais e temporarias da expressdo tactica de base da equipa,
isto €, da sua funcionalidade geral (Castelo, 2009). A planificacdo estratégica representa a
sistematizacdo diaria e semanal do conjunto de tarefas a realizar com vista a preparacdo da
equipa para o0 proximo jogo.

Pese embora as caracteristicas do adversario mudem de jogo para jogo, sd0 necessarias
rotinas de treino que sejam regulares ao longo da época.

Ao longo da temporada houve um conjunto de rotinas na organizacdo dos trabalhos da
preparacdo da equipa, e que se mantiveram durante a totalidade da época desportiva. O
treinador teve a necessidade de criar um microciclo padréo de treinos com um conjunto de
exercicios especificos para a sua forma de jogar, incidindo nos principios do seu modelo de
jogo. O microciclo padrdo contemplou igualmente, durante seis semanas, o treino de forca

béasica. A observacdo dos adversarios em competi¢cdo foi uma regularidade ao longo da época.

3.1 Treino de Forca Basica

Foi decidido pela equipa técnica a aplicacdo de um treino de forca basica para o0s
jogadores, com o principal objectivo de aumentarem a sua capacidade de treino das
capacidades especificas da modalidade, complementando assim a sua preparacdo em campo
(Soares, 2005). Sendo jogadores do escaldo de Juvenis A (sub-17), estdo no fim do periodo
pubertario e ja com o seu sistema musculo-esquelético suficientemente desenvolvido para o
treino de forca basica (Adelino, Vieira & Coelho, 2000). O tipo de forca predominante em
Futebol é a resisténcia de forca e a forca explosiva (Reilly, 2007).

ApOs uma caracterizacao do jogador ao nivel da sua experiéncia no treino com cargas e do
seu histérico de lesbes, foi realizada uma avaliagdo inicial através do método de uma
repeticdo maxima (RM). Este método foi utilizado por uma questdo de simplicidade para o
calculo da intensidade das cargas de treino (Soares, 2005). Reynolds, Gorgen & Robergs,
(2006) referem que deve-se obter a RM atraves do supino para os membros superiores e do
leg press para os membros inferiores. Dada a limitacdo do tempo disponivel para a utilizacdo

do ginésio pela equipa, a realizagdo do teste de 1RM realizou-se apenas nestes aparelhos.
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Foi desenvolvido um plano de treino (Anexo IV) em que os exercicios escolhidos tiveram
em conta:
v Os recursos materiais (maquinas disponiveis);
v A escolha de exercicios de execucdo simples com foco na sua execucdo técnica para
melhorar o desempenho e promover autonomia e prevencdo de lesdes, dada a sua prevaléncia
na realizacdo do treino de forca, ao nivel dos pulsos, costas e joelhos (Reilly, 2007);
v A alternancia entre trem inferior e superior; A progressdo na aplicacdo de cargas e na
velocidade de execucdo - resisténcia de forca com velocidade média de execucdo, e forca
explosiva com velocidade de execucdo rapida (ACSM, 2009);
v O treino em circuito, uma vez que o treino organizado desta forma aumenta a
motivacdo dos praticantes (Adelino et. all, 2000) e permite a realizacdo do treino a varios
jogadores em simultaneo;
v O enfoque nos grandes grupos musculares em gue durante os primeiros anos de pratica

devem privilegiar-se os exercicios de caracter geral (NSCA, 2009).

O plano de treino previu a realizacdo de dois treinos semanais com a duragdo de
aproximadamente 30 minutos cada, com a condicao de serem realizadas até quinta-feira para
ndo provocar desgaste para o jogo de Domingo. Foi realizado na fase inicial do periodo
competitivo e teve uma duragéo de seis semanas com o foco no treino de resisténcia de forca,
com cargas entre 40 e 60% de 1RM e uma série com 12 a 15 repeticfes em cada estacdo do
circuito (NCSA, 2009), equivalente a sensivelmente 30 segundos, com velocidade moderada
de execucdo. Entre as estacdes do circuito houve uma pausa de 30 segundos e o plano

contemplou a realizacdo de duas voltas ao circuito.

Em conjunto com o treino de forca foi disponibilizado aos jogadores um plano de nutricao
(Anexo V), que teve por objectivo promover rotinas de alimentacdo, complementando o
treino, ao nivel do aporte energético necessario e ideal para o rendimento desportivo (Horta,
2011).

Foi aplicado ao longo da época o programa de prevencdo de lesdes “the eleven”,
constituido por um conjunto de exercicios que focam a estabilizacdo do core, 0 treino

excéntrico dos musculos das coxas, o treino propriocetivo, a estabilidade dindmica e a forca
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explosiva, sendo que os seus beneficios verificam-se na melhoria do desempenho em treino e

competicdo, assim como, na prevencao de lesdes (F-MARC, 2003).

3.2 Observacédo das Equipas Adversarias

Decorrente da planificacdo estratégia, a observacdo da equipa adversaria influenciara
alteracbes pontuais e temporérias para determinado momento/jogo sem contudo haver
alteracdo na planificagdo conceptual, ou seja, nos grandes principios do modelo de jogo
idealizado para a equipa.

S6 devemos alterar o que ndo vai diminuir o rendimento da equipa, sendo que o elemento
surpresa ndo pode ser uma limitacdo e consequentemente tem de ser treinado (Castelo, 2011).

Na observacgdo e estudo da equipa adversaria, provavelmente, o principal objectivo é o de
identificar os pontos fortes que podem ser potenciados ou contrariados, e 0S aspectos
negativos que sugerem o gque nao esta a correr bem ou que devem ser explorados, com vista a
obtencdo de um bom desempenho competitivo (Carling, Williams & Reilly, 2005).

No fundo, pretende-se identificar e simplificar a sua organizacéo de jogo, desmontando o
seu modelo de jogo, eliminando os aspectos de ordem casuistica e analisando os factores que
derivam claramente de uma ordem organizacional (Castelo, 2009).

A observagéo do jogo reporta-se portanto ao estudo da competi¢cdo, de modo a quantificar
e qualificar a efectividade das suas accOes, em todos os seus dominios (Vieira, 2010). A
analise qualitativa, segundo o mesmo autor, incide maioritariamente sobre a caracterizacdo do
sistema de jogo (ofensivo e defensivo); a caracterizacdo dos momentos do jogo (organizacéo
defensiva, transicdo ofensiva, organizacdo ofensiva e transicdo defensiva); circulagdes tacticas
tipo; bolas paradas; jogadores preponderantes ofensiva e defensivamente e a analise global da
equipa.

Carling, Williams & Reilly (2005) descrevem na figura abaixo o ciclo de treino de uma

equipa de Futebol.
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Figura 16: O Ciclo de Treino

A imensa quantidade informativa que o treinador dispde, através dos avangos recentes
nesta area do treino e dependendo dos recursos existentes, tem que ser filtrada cada vez
melhor. Os dados obtidos devem ser analisados sem sobrevalorizacdo nem subestimacdo do
adversario, e sdo o ponto de partida para a adaptacdo do seu modelo de jogo ao modelo do seu
oponente (Castelo, 2010).

Foi decidido pela equipa técnica a observacgdo e filmagem dos adversarios em jogo pelos
treinadores estagiarios. As observacdes realizadas tiveram as limitacdes de basearem-se no
maximo em dois jogos do adversario e pelo angulo reduzido de algumas filmagens. A
estratégia e o comportamento das equipas muda em funcdo do adversario e da prépria
imprevisibilidade do jogo, pelo que a observacdo de menos de trés jogos pode prejudicar a
obtencdo de informacao consistente sobre as suas caracteristicas (Ribeiro, 2009).

A informacdo recolhida permitiu assim, a analise qualitativa do modelo de jogo do
adversario, apenas nos jogos observados pelos estagiarios.

Foi desenvolvido um modelo de relatério de observacdo (Anexo VI) baseado na
caracterizacdo do adversario nos diferentes momentos do jogo, de acordo com as prioridades
do treinador principal.

O relatorio resultante foi entregue ao treinador principal as segundas-feiras, em tempo Util
para melhor planear a semana de trabalho. Os jogos da equipa foram igualmente filmados e
em funcdo do desempenho e da decisdo do treinador principal, foi feita uma andlise a

prestacdo da propria equipa atraves de uma seleccdo de imagens de video focando os aspectos
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positivos e negativos da prestacdo competitiva, de acordo com o plano de jogo para
determinado confronto, e como pano de fundo, os principios do modelo de jogo da equipa.

Foram utilizados os softwares LongoMatch, Kinovea e Moviemaker, gratuitos e de facil
utilizacdo, para a edicdo de video e categorizacdo dos momentos do jogo. Foi utilizada uma
camara de video Toshiba Camileo S20 HD para o registo das filmagens.

As reunides de andlise da equipa e do adversario decorreram na sala de video que dispunha
de um projector e uma tela, e foram realizadas no formato de apresentacbes em PowerPoint.
Decorreram as quintas-feiras com todo o grupo de trabalho e foram lideradas pelo Treinador
Principal com a colaboracdo dos treinadores estagiarios. Tiveram uma duracdo de
aproximadamente 30 minutos com o intuito de serem objectivas e ndo desviar o foco

atencional do grupo de trabalho. Exemplos de observagdes no Anexo IV.

3.3 Microciclo Padréao

A partir da Gltima semana do periodo do periodo preparatorio existiram um conjunto de

regularidades que se mantiveram durante o periodo competitivo.

Grandes Regularidades

4 Treinos semanais
2 Folgas - dia antes e dia a seguir ao jogo
Jogo ao Domingo
Treinos de 90 minutos

1 Treino/semana na relva - desvantagem na preparagao para 0s jogos em casa; mau estado da
relva e consequéncias na forma de jogar

3 Treinos/semana no sintético — campo com dimensdes reduzidas, principalmente em largura
Periodizacdo em funcdo do modelo de jogo
Maioritariamente exercicios competitivos nas sessdes de treino
Video a quinta-feira

Realizacdo de jogos-treino nas paragens competitivas

Tabela 5: Grandes Regularidades dos Microciclos
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A equipa treinou usualmente quatro vezes por semana, permitindo a que tivesse duas
folgas semanais. As folgas encontram-se no dia anterior e ap6s a competicao, e permite desta
forma uma gestdo da preparacdo e da recuperacdo do esforco do jogo de Domingo. A
existéncia de duas folgas semanais permite também aos jovens jogadores, conciliarem a sua
vida escolar e familiar, consideradas igualmente importantes pela equipa técnica para o seu
desenvolvimento pessoal e 0 seu sucesso desportivo.

A preparacao da equipa ao longo da época foi sempre perspectivada em funcdo do modelo
de jogo da equipa.

3.4 Microciclo com um Jogo por Semana

23 3? 42 52 62 Sab  Dom
Ginasio 17:30 Ginésio 17:30 Ginésio 20:00 Treino 18:00
Treino 18:00 Treino 18:00 Video 20:30 Sintético
Sintético Sintético Treino 21:00
Relva
Balanco do jogo/ Aplicacdo do Descontextualizado ~ Descontextualizado
Projeccdo do “eleven”
préximo MPB MPB
Ladico/recreativo  Descontextualizado Sectorial Sectorial
Folga  coordenacio MPB Metaespecializado Finalizagdo Folga Jogo
11:00
MPB Padronizado Competitivo Competitivo
Gr+10x10+Gr  Gr +10x10+Gr
Finalizacio Finalizagao
Competitivos Competitivo
Gr +6X6+Gr Gr +6x6+Gr
-Intensidade + Intensidade + Intensidade -Intensidade

Tabela 6: Microciclo com um jogo por semana

O treino de terca feira foi dedicado a recuperacdo activa e aos principios mais parcelares
do modelo de jogo, onde os exercicios foram realizados em espagos mais pequenos e com

uma intensidade mais reduzida.
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Na quarta feira o espaco de jogo dos exercicios aumentou e treinou-se numa organizagao
mais geral da equipa, com maior intensidade na realizagdo dos exercicios, promovendo a
articulacdo e sincronizagédo entre os sectores de jogo. Quinta-feira foi o dia de treinar na relva
em que a prioridade deste dia da semana foi, para além da adaptacdo ao campo, treinar em
exigéncias semelhantes a da competicdo, no espaco regulamentar de jogo, e segundo a
estratégia para o proximo adeversario. O treino de sexta-feira foi dedicado igualmente a
organizacao colectiva e & simulacéo de cenérios de jogo tendo em conta as caracteristicas do

proximo adversario. Foi um treino com um desgaste semelhante ao de quinta-feira.

3.5 Microciclo com dois jogos por semana — 22 Fase

22 32 42 5 62 Sab  Dom
Treino 18:00 Video 20:30 Treino 18:00
Sintético Treino 21:00 Sintético
Relva
Descontextualizado Ludico/recreativo  Descontextualizado
Competitivo Competitivo MPB
Gr+10x10+Gr 9090 Folga & i10v10+Gr Jogo  Folga
11:00 11:00
Sectorial
Competitivo
Gr +10x10+Gr

Tabela 7: Microciclo com dois jogos por semana

Este microciclo foi aplicado maioritariamente na segunda fase que decorreu entre 12 de
Fevereiro e 10 de Marco. Neste periodo, a equipa disputou 0s seis jogos que compunham a
competicdo, e houve a necessidade de ajustar o microciclo semanal face a ocasido em que a
equipa realizou dois jogos por semana.

As sessOes de treino tiveram uma duracdo de sessenta minutos e uma intensidade mais

reduzida em relacdo ao microciclo mais regular. Em fungdo de um maior desgaste fisico
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proveniente de um aumento da carga competitiva, houve a necessidade de promover a gestao
do esforgo aos jogadores. Dividiu-se o grupo entre os jogadores mais utilizados e os restantes.

Estes dltimos, nos treinos de recuperacdo a seguir aos jogos, foram alvo de um maior
desgaste com a realizacdo de exercicios competitivos atraves de jogos reduzidos. O grupo de
jogadores mais utilizado fez treino de recuperacdo activa através da realizacdo de exercicios
ludico-recreativos. Nos treinos de quinta e sexta- feira os contetdos de treino foram
maioritariamente exercicios competitivos em jogo formal de Gr+10x10+Gr. Através da
realizacdo destes exercicios treinou-se a estratégia de jogo em funcdo do adversario e o
sistema alternativo do 4x4x2 nos confrontos com o SCP.

Exemplos de microciclos encontram-se no Anexo V1.

3.6 Exercicios de Treino

Na introducdo a um novo exercicio existe um processo de adaptacdo aos objectivos, as
componentes criticas e a dindmica da sua realizacdo. Assim é necessario tempo e repeticao
para que a eficiéncia da sua aplicacdo seja optimizada. Proenca (2010) refere que sem
repeticdo ndo hd melhoria, ndo ha aprendizagem, ndo ha consolida¢do, uma vez que a
repeticdo nunca é exactamente igual. Por outro lado, e como refere Castelo (2010), no treino
ndo se deve ser fundamentalista e o Treinador deverd ser flexivel. Assim devera haver
variedade de contetidos de treino, sem contudo desvirtuar os principios da concepcdo de
treino e de jogo do treinador, assentes em regularidades que se mantém ao longo da época.

Os exercicios de treino deverdo ser especificos em funcdo do modelo de jogo, do
desempenho no ultimo jogo e das caracteristicas do proximo adverséario (Silva, 2008).

Para o efeito dos exercicios ser mais eficiente devera igualmente haver uma sequenciacao
na sua aplicacdo, em que 0s objectivos de um exercicio estejam em consonancia com o
préximo e o anterior, e que as sessdes de treino repercutam-se nas seguintes (Castelo, 2010).

Os exercicios aplicados deverdo ser congruentes com a forma de jogar e com as
caracteristicas dos jogadores.

O sucesso obtido em treino e em competicdo, estd em relacdo directa com a eficacia do
préprio exercicio (Castelo, 2009).

O mesmo autor defende que os métodos de treino decorrem da logica do jogo, agrupando

da seguinte forma os exercicios:
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Figura 17: Exercicios em Futebol

3.7 A operacionalizacdo do Modelo de Jogo através dos Exercicios

No Futebol diz-se frequentemente que conforme se quer jogar assim se deve treinar, o que
sugere uma relacdo de interdependéncia e reciprocidade entre a preparacdo e a competicao
(Garganta, 2000) onde a intervencdo do Treinador durante a realizacdo dos exercicios €
crucial para a eficiéncia dos mesmos (Azevedo, 2011).

De seguida segue a exposicdo dos exercicios regularmente aplicados ao longo da época,
inseridos na taxonomia proposta por Castelo (2009), onde sera discutida a sua repercussao no

aperfeicoar da forma pretendida de jogar da equipa de Juvenis A 2011/12 do CFB.

3.7.1 Métodos de Preparacdo Geral

Os métodos de preparagdo geral (MPG) nédo incluem a bola regulamentar de jogo como
elemento central de decisdo/accdo dos jogadores. Procura-se com os MPG, fomentar a
preparacdo multilateral dos jogadores, direccionar os processos de recuperacdo e, criar uma

base funcional sobre a qual se devera apoiar de forma sustentada outros métodos de treino.
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Exercicio de preparacdo geral aplicado ao longo da época

Exercicio: Coordenacdo + velocidade + travagem

Figura 18: Exercicio de Preparacdo Geral aplicado ao longo da época

Descricdo: Apos coordenacao, velocidade méxima até a primeira marca e sé trava depois de a
passar; travagem até a segunda; competicao entre dois jogadores da mesma posi¢édo

Tempo: 3 séries de 5 repeticdes a cada jogador com um minuto de intervalo

Objectivo: Velocidade; Travagens

Condicionantes: Antes do sprint: Skipping frontal, lateral direito, lateral esquerdo, frontal
com retrocesso; Cada vara caida paga 20 flexdes — Focar a execucao técnica do skipping

Espaco: 15 m em sprint + 5 m para travar

Este exercicio foi realizado maioritariamente a terga-feira, no primeiro treino da semana. A
sua inclusdo na fase inicial do microciclo podera justificar-se pelo facto de os jogadores
jovens recuperarem rapidamente do esforco despendido no jogo ao Domingo e pela existéncia
de apenas um jogo por semana na maior parte da época. A inclusdo ciclica deste exercicio nas
sessOes de treino justifica-se pelo facto das contragbes rapidas excéntricas, tipicas das
travagens, e presentes em inumeras ocasides durante um jogo de futebol, sdo responsaveis por
um namero significativo de lesdes que ocorrem em jogadores de Futebol (F-MARC, 2003). A
aplicacdo deste exercicio teve um caracter preventivo e porque, mesmo 0S exercicios mais
fisicos, devem estra relacionados com a légica do jogo (Castelo, 2011). Para ser mais
contextualizado com a realidade do jogo, no nosso entender, este exercicio poderia incluir

mudanca de direccdo associada a travagem, ou também, a presenca de bola e de finalizag&o.
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3.7.2 Métodos Descontextualizados

Todo o jogador deverd explorar a0 maximo as suas competéncias de cariz técnico-tactico

em condigdes de treino com diferentes niveis de complexidade.

Exercicios Descontextualizados aplicados ao longo da época

Exercicio: Quadrado

Figura 19: Exercicio Descontextualizado aplicado ao longo da época 1

Descrigdo: Entre oito e dez jogadores por quadrado; duas bolas por quadrado em vértices
diagonalmente opostos; inversdo do sentido de deslocamento no decorrer do exercicio; o
jogador segue o deslocamento da bola

Tempo: 15

Objectivo: Aperfeicoamento técnico

Condicionantes: conducdo de bola; passe e recepcdo orientada a dois toques; combinagdo
directa; combinacdo indirecta; competicdo de passes entre 0s dois grupos - ganha o grupo que
chegar primeiro aos 20 passes - sO € valido o passe tenso e que passe por tras da marca -
guem falha paga 10 flexdes por passe mal feito no fim do exercicio

Espaco: 20mx20m

Exercicio de recepgdo e passe sob condi¢cBes de baixa/média complexidade. Este

exercicio foi recorrentemente aplicado como primeiro exercicio das sessdes de treino ao longo
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da época. Permite o aperfeicoamento de acc¢des técnicas cruciais para todo o jogador de
Futebol como a conducéo de bola, 0 passe e a recepgao orientada.

Sendo o método de jogo ofensivo da equipa preferencialmente o ataque posicional (AP),
com circulacéo rapida da bola (CRB), este exercicio procura estimular e aperfei¢oar a técnica
de passe com velocidade de execucdo. Como feedbacks deste exercicio o treinador utilizou:
diminui o tempo entre a recep¢ao e o passe; quero ouvir o barulho do pé a bater a bola; bola

tem de chegar por tras da marca, promovendo uma intensidade alta & dindmica do exercicio.

Exercicio: Joga curto — Joga longo

Figura 20: Exercicio Descontextualizado aplicado ao longo da época 2

Descricdo: 2 jogadores por marca; 2 bolas por grupo, verticalmente opostas; inversao do

sentido de deslocamento no decorrer do exercicio; o jogador segue o deslocamento da bola

Tempo: 15

Objectivo: Aguecimento; aperfeicoamento técnico de conducéo de bola, passe e recepcdo
orientada.

Condicionantes: Conducéo de bola; passe e recepc¢éo orientada (a dois toques).

Exercicio de recepcdo e passe sob condi¢des de média/elevada complexidade. Este
exercicio procurou exacerbar o principio da alternancia entre passe curto e passe longo na
CRB. Em funcdo da pressdo do espago interior, a bola deverd seguir para espago exterior

atraves de passe mais longo. O treinador incitou os jogadores utilizando o feedbak: amortece
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no passe curto e acelera no passe tenso. Permite também o aperfeicoamento da técnica de

passe.

3.7.3 Métodos de Manutenc¢éo da Posse da Bola

Estes métodos de treino sdo caracterizados pela criacdo de condigdes que objectivam
decisbes/accOes de resolucdo, das diferentes situacdes de jogo pelo lado da seguranca, (0 que
ndo significa deslocar a bola de forma lateralizada ou na direccdo da propria baliza) dando-se

assim, prioridade a execucao de comportamentos para a conservacao da bola.

Exercicios de Manutencdo da Posse de Bola aplicados ao longo da época

Exercicio: 5(+5) x 5(+5)

Figura 21: Exercicio de Manutencdo da Posse de Bola aplicado ao longo da época 1

Descric¢do: 5x5 dentro do quadrado + cinco apoios de cada equipa fora do quadrado

Tempo: 12°

Objectivo: CRB; Mobilidade; Combinacédo directa (CD); Combinacao indirecta (CI); Jogar
de frente; Reaccao da perda da bola

Condicionantes: Jogar com os apoios da mesma equipa; 2x2°com apoios fixos a 2 toques e
jogo livre dentro; 2x4 com apoios a sair de zona de apoio caso ndo joguem de 12 sendo
compensados por um colega do espaco interior; joga a 2 toques dentro

Espaco: 35mx25m
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Exercicio em espaco de jogo reduzido com apoios. Este foi dos exercicios mais regulares
ao longo da epoca, sendo usualmente aplicado nas sessdes de treino de quarta e sexta-feira. Os
feedbacks utilizados foram joga de frente; depois de ganhar abola faz 2/3 passes em
seguranca; sem espaco joga mais longo; médios tém de assumir jogo. Este exercicio procurou
fomentar a CRB com seguranca e alternancia entre jogo interior e exterior. Promoveu também
a mobilidade dos jogadores sem bola para criarem linhas de passe. Foi incutido aos médios,
através da condicionante de funcionarem por vezes como jokers, de assumir 0 jogo e

funcionarem como as principais referéncias apds a recuperacgéo da posse de bola.

Como progressdao do exercicio anterior, e tendo em conta que ha exercicios que sao
compativeis/sequentes com os proximos, sendo desta forma os efeitos do treino optimizados

(Castelo, 2010), foi aplicado regularmente o seguinte exercicio:

Exercicio: Posse de bola orientada

et
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1
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Figura 22: Exercicio de Manutencdo da Posse de Bola aplicado ao longo da época 2

Descrigdo:10x10

Tempo: 15

Objectivo: 1) MPB orientada 2) Movimentos de ruptura 3) Adaptacéo a relva
Condicionantes: 2 toques na bola por jogador; Obrigatério chegar com a bola controlada
para l& da linha de area através de movimentos de ruptura

Espaco: Area a rea
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Exercicio em espaco de jogo regular com objectivos tacticos multiplos. Este exercicio
inclui a direccionalidade na MPB e procura estimular a realizagio de movimentos
padronizados entre jogadores — overlap do DL e movimento de ruptura do AV. Foi
maioritariamente aplicado a quinta-feira, também com o objectivo de promover a adaptacéo a
relva, uma vez que a equipa disp6s apenas desse dia da semana para treinar no campo onde se
realizaram o0s jogos em casa. Este exercicio promove igualmente o AP com circulacdo de bola

paciente pela linha defensiva e até entrar no bloco defensivo da outra equipa.

3.7.4 Métodos Ludicos/Recreativos

Estes métodos de treino promovem actividades e tarefas individuais e colectivas de
caracter ladico e recreativo, num quadro, entre multiplos aspectos, de divertimento e da s&
convivéncia no ambito de integracdo e coesdo da equipa, bem como, minimizar as tensbes de

caracter interno e externo que derivam de situacfes pré ou pos-competitivas.

Exercicio Ludico/Recreativo aplicado ao longo da época

Exercicio: Jogo a pares

Figura 23: Exercicio Ludico/Recreativo aplicado ao longo da época

Descrigdo: Jogo ludico
Tempo: 10°
Objectivo: Promover a coeséo e a descontracdo no grupo de trabalho

Condicionantes: Obrigatdrio manter sempre as maos dadas sob pena de penalty
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Espaco: Meio-campo

Este exercicio, assim como os outros de caracter ludico-recreativo foram aplicados
maioritariamente a terca-feira, no primeiro treino a seguir ao jogo. Este exercicio promove a
utilizacdo do regime aerdbio uma vez que o0 espaco da sua realizacdo é grande, em funcao do
numero de jogadores. Permite a recuperagdo activa do esfor¢co da competicdo e promove a

descontraccdo no ceio do grupo de trabalho.

3.7.5 Métodos de Finalizacéo

A prética sistematica dos métodos de treino de finalizacdo cria condi¢des favoraveis ao
aperfeicoamento e desenvolvimento da acgéo tactico/técnica de remate que é “simplesmente”

a accdo mais importante do jogo de futebol.

Exercicios de Finalizacio aplicados ao longo da época

Exercicio: Finalizacdo em colocacéo e poténcia

Figura 24: Exercicio de Finalizacéo aplicado ao longo da época 1

Descricdo: Finalizagdo sob a forma de competicdo; Jogador alterna a baliza em que finaliza
Tempo: 12°
Objectivo: Finalizagéo
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Condicionantes: Remate atras da linha da grande area; em colocacdo; em poténcia; ganha a
primeira equipa a chegar aos 20 golos
Espaco: Duas areas

Exercicio de finalizacdo caracterizado pela sua reduzida complexidade, organizado a
partir de combinacdo tactica simples. Este exercicio, assim como outros de finalizacéo,
estiveram presentes na maioria das sessfes de treino ao longo da época. No caso especifico
deste exercicio, foi regularmente aplicado a quarta-feira. Procura de uma forma analitica, e
através da repeticdo sistematica, aperfeicoar a accdo técnica do remate. Este exercicio
permitiu a realizacdo e aperfeicoamento desta accdo técnica a todos os elementos da equipa,
independentemente das suas posicdes e fungdes em campo, ao contrario de outros em que
sendo mais contextualizados, ndo permitem a realizacdo e aperfeicoamento desta accao

técnica por parte dos defesas.

Exercicio: Finalizacdo apds cruzamentos de referéncia

Figura 25: Exercicio de Finalizacéo aplicado ao longo da época 2

Descric¢ao: Bola sai do DL, passe para EX com desmarcagao nas costas e faz cruzamento de

referéncia; torneio 2 equipas

Tempo: 2x 8
Objectivo: Finalizagdo de 1%; Cruzamentos de modelo de jogo a) fora da &rea b) Junto a linha
de fundo
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Condicionantes: 10 golos de bola rasteira — Cruzamento tenso para o espaco entre o GR e 0s
AV; 10 golos junto a linha de fundo — Cruzamento para o 1° poste
Espaco: Meio-campo

Exercicio de finalizagdo com um numero reduzido de jogadores e espaco de jogo,
precedido por uma situacdo de jogo. Este exercicio foi repetidamente aplicado com o
objectivo de automatizar os cruzamentos para as zonas de finalizagdo. Bola sai do DL que faz
passe para extremo e overlap nas costas deste com cruzamento de referéncia em funcdo do
posicionamento da bola. Para tornar este exercicio mais dindmico e motivador, foi
frequentemente realizado sob a forma de competicao entre duas equipas. O treinador enfocou
a necessidade do timing do deslocamento sem bola dos finalizadores, respeitando a
movimentacdo do DL. Na mudanca de direc¢do a entrada da area, foi estimulada também a
mudanca de velocidade para ludibriar a defesa contraria. A presenca de oposicdo nha
realizacdo dos exercicios deverd ser gradual e progressiva, e € alvo de discussao pelos
treinadores acerca da sua utilidade e do transfert para as situagdes reais do jogo. Apesar deste
exercicio ser realizado sem oposicéo, condicdo que ndo se verifica na realidade do jogo,
permitiu a sincronizacdo das movimentacdes dos jogadores que de outra forma, com
oposicdo, seria mais dificil automatizar. Devera portanto haver um equilibrio entre a
realizacdo de exercicios analiticos e de exercicios contextualizados, consoante a aquisi¢do ou
ndo dos objectivos desejados pelos treinadores, no desempenho dos exercicios em treino e sua

aplicacdo em competicao.

Exercicio: 3x2 + G.R

Figura 26: Exercicio de Finalizacdo aplicado ao longo da época 3
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Descricdo: Azuis com bola fazem 3x2 + G.R e ndo é permitido entrar outro jogador branco
para defender. Apos perda de bola, azuis s6 podem defender na sua zona e brancos procuram
a transicdo para os colegas da zona neutra, para fazer 3x2 + G.R. na baliza contréria.
Tempo: 15

Objectivo: Finalizacdo em CA; Reacc¢éo a perda da bola

Condicionantes: 7" jogo apenas nas suas zonas; 7" pode entrar 1 a atacar e 1 a defender; 5
segundos para rematar a baliza

Espaco: Duas areas + 8 metros

Exercicio de finalizacdo com um numero de jogadores e espaco de jogo proximo das
condicgOes reais de competicdo, com restricdes para se entrar num espaco de jogo. Este
exercicio foi realizado com especificidade de posi¢des. Sdo dois defesas a defender e EX e
AV a atacar. Procura estimular os movimentos de ruptura com passe entre-linhas para as
costas da defesa, principios ofensivos do modelo de jogo da equipa. Como feedback o
treinador incutiu acelera com bola para cima do defesa; ndo arranques ja, espera, acelera
agora! promovendo o timing e a explosividade pretendidas na movimentagdo dos jogadores
com e sem bola. O treinador iniciou a contagem decrescente em segundos com
obrigatoriedade de rematar, sempre que o contra-ataque se atrasava e ndo fosse rapido na
finalizacdo. O método de jogo ofensivo preferencialmente utilizado pela equipa é o AP e ndo
0 contra-ataque. Porém, face a imprevisibilidade do jogo e ao outro objectivo do exercicio que
procurou estimular a reaccdo a perda da bola impedindo o jogo em profundidade, principio da
transicdo defensiva do modelo de jogo da equipa, a aplicacdo deste exercicio foi bastante

regular.

3.7.6 Métodos Metaespecializados

Através destes métodos de treino direcciona-se, especifica-se e potencia-se as missdes
tacticas de certos ou todos os jogadores, em simultaneo ou separadamente, as quais derivam

do seu estatuto estratégico/tactico, dentro da organizacdo dindmica da equipa.
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Exercicio Metaespecializado aplicado ao longo da época

Exercicio: GR + 10X10 + GR

Figura 27: Exercicio Metaespecializado aplicado ao longo da época

Descricao: A bola sai sempre dos azuis e finaliza apos entrar em A. Se 0s brancos recuperam,
fazem situagcdo no méaximo de 4x3 + GR no espacgo C

Tempo: 30°

Objectivo: AP + movimento de ruptura; Finalizagdo com CA

Condicionantes: Quando a bola entra no espaco B, Treinador coloca uma bola no espaco C;
S6 1 EX defende 6° + Podem defender os 2 EX 6°; SO pode entrar em D em over-lap

Espaco: Campo inteiro

Exercicio realizado sobre 3 sectores e 2 balizas. Este exercicio foi realizado
maioritariamente a quinta-feira, no treino realizado no campo relvado. Procurou potenciar as

missOes especificas dos jogadores no seu espaco de jogo.

3.7.7 Métodos Padronizados

Estes métodos de treino estabelecem-se como formas precarias ou superiores de
organizacdo da equipa com o intuito de induzir, dirigir, moldar e coordenar as tomadas de
decisdo, os comportamentos e as interac¢Ges dos jogadores no plano individual, sectorial e

intersectorial.
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Exercicios Padronizados aplicados ao longo da época

Exercicio: Padronizado com finalizagéo |

Figura 28: Exercicio Padronizado com finalizagéo aplicado ao longo da época 1

Descricdo: Passe entre linhas — Padronizados
Tempo: 12°

Objectivo: Finalizagcdo com passe entre linhas
Condicionantes: Competicao entre duas equipas

Espaco: Meio-campo

Exercicio padronizado realizado em regime de resisténcia especifica. Sub-rotinas da
equipa através da ligacéo entre 2 jogadores — EX e AV. Aspectos que por vezes clarificam o
Modelo de Jogo (Castelo, 2010). No CFB passe entre linhas: 2 variantes. Neste exercicio o
Treinador procurou estimular o timing da explosividade das desmarcacgdes de ruptura com o
passe para as costas da defesa. A mudanca de velocidade do portador da bola também ¢é

crucial para a eficiéncia deste principio do modelo de jogo, aplicado neste exercicio.
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Exercicio: Padronizado com finalizagéo Il

Figura 29: Exercicio Padronizado com finalizagdo aplicado ao longo da época 2

Descricdo: Igual mas a bola sai do avancado

3.7.8 Métodos Sectoriais

Estes métodos de treino promovem condi¢bes de jogo para o aperfeicoamento da
articulacdo e sincronizacdo de cada sector de jogo da equipa, bem como da articulacdo e
sincronizacdo intersectorial, isto é, das ac¢Ges do guarda-redes com os jogadores pertencentes
ao sector defensivo, do sector defensivo com os jogadores pertencentes ao sector médio e do

sector médio com os jogadores pertencentes ao sector avancado.
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Exercicios Sectoriais aplicados ao longo da época

Exercicio: G.R. +4X0e G.R.e G.R + 4X6

A .

—— |

Figura 30: Exercicio Sectorial aplicado ao longo da época 1

Descrigdo: Circulagdo da bola obrigando a linha defensiva a bascular e a posicionar-se em
funcgéo da bola

Tempo: 12°

Objectivo: Movimentacao da linha defensiva dentro e fora da area; orientacdo dos apoios;
concentragéo defensiva

Condicionantes: 4" G.R. + 4XO0 (dentro e fora da &rea); 8" G.R. + 4X6

Espaco: Meio-campo

Exercicio de treino sectorial com objectivos tacticos multiplos. Este exercicio procurou
articular e sincronizar o sector de jogo da defesa. Foi aplicado a sexta-feira usualmente,
ultimo treino da semana. O posicionamento do treinador durante a realizacdo dos exercicios €
importante para observar melhor os seus atletas (Proencga, 2010). No caso concreto deste
exercicio colocou-se atras da linha defensiva para observar a movimentacdo desta. Como
feedback o utilizou o DL tem de sair rapido ao EXT; bascula e fecha a zona central; orienta

0s apoios para o avancado; faz marcacao individual dentro da area.
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Exercicio: GR + 10X10 + GR

Figura 31: Exercicio Sectorial aplicado ao longo da época 2

Descricdo: Saida da bola pela linha defensiva com CRB

Tempo: 15 7" saida de bola pelos brancos + 7" saida de bola pelos azuis

Objectivo: Ligacdo defesas-médios; AP

Condicionantes: Pode entrar um médio no sector defensivo a buscar jogo; entra 1 defesa no
Y campo

Espaco: Campo inteiro

Exercicio de treino intersectorial organizado sobre 3 sectores de jogo. Exercicio
usualmente aplicado & quinta-feira promovendo a articulagéo e sincronizacdo dos defesas com
os médios. O treinador incentivou a mobilidade dos médios defensivos apds recep¢do da bola
pelo defesa, durante a circulacdo de bola pela linha defensiva pedida a dois toques e com

seguranga. Se azuis recuperarem a bola fazem ataque rapido.

3.7.9 Métodos de Situacgdes Fixas

Estes meios de treino desenvolvem-se num quadro de uma dada sincronizacgéo e, sequéncia
comportamental individual e colectiva, em funcdo da situacdo de jogo e com vista a

concretizacdo dos objectivos do ataque ou da defesa
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Exercicio de Situacoes Fixas aplicado ao longo da época

Exercicio: Livres laterais e cantos

Figura 32: Exercicio de SituacOes Fixas aplicado ao longo da época

Descricdo: Metade dos jogadores em situacgdes fixas, a outra metade em jogos reduzidos
Tempo: 12°

Objectivo: Treino de situacdes fixas

Condicionantes: 6 livres laterais de cada lado; 6 cantos de cada lado

Espaco: Meio-campo

Exercicio aplicado a sexta-feira. O treinador procurou promover a sincronizacdo das
movimentacOes das bolas paradas e as suas variantes. Este tipo de exercicios teve pouca

aplicacdo ao longo da época.

3.7.10 Métodos Competitivos

Estes métodos de treino sdo em tudo semelhantes a esséncia e natureza da competicao do
jogo de futebol. Logo, sdo aqueles que mais se aproximam, do ponto de vista estrutural e

funcional, das exigéncias e das condicdes reais inerentes a luta competitiva.
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Exercicios Competitivos aplicados ao longo da época

Exercicio: GR + 6x6 + GR

Figura 33: Exercicio Competitivo aplicado ao longo da época 1

Descricdo: Inicio das jogadas com duelo aéreo (treinador lanca bolas)

Tempo: 20°

Objectivo: Pressdo Vs Contencdo; Agressividade Vs Tranquilidade

Condicionantes: 2 toques ¥ campo defensivo; bola abaixo cintura excepto cruzamentos e
disputa de bolas — 10 “equipa azul + 10" equipa branca

Espaco: % campo a largura da area

Exercicio competitivo com numero de toques por intervencdo. Neste exercicio
usualmente aplicado a quarta-feira o treinador procurou exacerbar o principio de garantir 2-3
passes em seguranca apés recuperacdo da posse de bola. Na fase defensiva estimulou a
realizacdo de duelos aéreos com disputa das segundas bolas, situages que frequentemente
ocorrem durante um jogo de Futebol, principalmente nos jogos realizados em campos com

dimensdes reduzidas.
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Exercicio: GR + 10x10 + GR

Figura 34: Exercicio Competitivo aplicado ao longo da época 2

Descricdo: Bola sai sempre dos brancos que podem atacar com apoio dos DL. Quando azuis
recuperam a posse de bola, lancam o CA

Tempo: 25

Objectivo: Pressdo colectiva com saidas de bola do G.R; AP; CA

Condicionantes: 2 toques ¥z campo defensivo e livre no ¥ campo ofensivo; Sé é golo quando
0s brancos estdo todos no %2 campo ofensivo; CA no maximo em 10°; 12" a sair dos brancos
+ 12" a sair dos azuis

Espaco: Campo inteiro

Exercicio competitivo de accBes colectivas. Exercicio realizado a quinta e sexta-feira.
Enfoque na pressdo colectiva apds saida em construcdo. Este exercicio tem o objectivo

dominante de treinar a zona de pressdo no CL do % campo ofensivo.
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4. Planificacéo TActica

4.1 Analise de Processo de Treino

A época desportiva da equipa comecou dia sete de Julho de 2011 e terminou dia quatro de
Maio de 2012. Foram realizadas cento e quarenta e seis sessdes de treino em 41 microciclos,
perfazendo um total de treze mil e dez minutos em aproximadamente duzentas e dezassete
horas de treino, com uma média de oitenta e nove minutos por sessao.

Deste volume total de treino corresponde a seguinte percentagem de utilizacdo dos

diferentes métodos de treino:

4.1.1 Total da Epoca

W 1° Competitivos
W 2° Posse de bola
M 3°Finalizacao
W 4° Preparacao geral
W 5°2 Descontextualizados
m 62 Sectorial
7¢ Ludico-Recreativo

82 Metaespecializado

9¢ Padronizados
102 Situacodes fixas

112 Circuito

Figura 35: Total da utilizagdo dos diferentes métodos de treino

Constatamos que os métodos de treino mais vezes utilizados ao longo da época foram os
competitivos. Sabendo que estes métodos sdo em tudo semelhantes & esséncia e natureza da
competicdo do jogo de futebol (Castelo, 2009), assim como, o facto do planeamento de treino
da equipa ter sido realizado segundo uma forma especifica de jogar, a utilizacdo em maior
numero deste tipo de exercicios afigurava-se expectavel.
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A percentagem significativa de utilizacdo dos métodos de treino de MPB vai ao encontro
do método de jogo ofensivo preferencialmente aplicado pela equipa — o ataque posicional.
Atraveés da prética deste tipo de exercicios, a equipa foi estimulada a ter uma circulagéo rapida
e preferencialmente segura da bola, alternando entre o jogo interior e exterior.

A pouca utilizacdo de exercicios padronizados ao longo da época podera explicar-se pelo
facto de estes, por norma, incluirem pouca ou nenhuma oposi¢do na dinamica dos seus
exercicios, sendo assim pouco contextualizados com a realidade do jogo. Contudo, foi
importante a sua aplicagdo uma vez que permitiu a automatizacdo das movimentagdes
pretendidas pelo treinador, numa fase inicial de apreenséo.

Constatamos o reduzido treino das situacdes fixas. O valor total de préatica de situacdes
fixas da equipa, 2 %, na nossa opinido, foi muito reduzido. O Treinador principal néo teve
como prioridade criar uma aplicagdo regular deste tipo de exercicios, defendendo que por
questdes de organizacdo do treino, nomeadamente o0 espacgo disponivel para a pratica destes
exercicios e o ndo haver tempo, levou a que estes exercicios ndo fossem aplicados
regularmente ao longo da época, e também, segundo o proprio, haver jogadores de qualidade
técnica para a execucdo destes lances em jogo. O treino destas situagdes pode trazer vitorias
as equipas, principalmente nos jogos contra adversarios de valor semelhante. As equipas de
sucesso tém um maior aproveitamento destes lances com um aproveitamento de 1 golo em 7
tentativas, comparativamente com as outras equipas que tém um aproveitamento de 1 em 15
(Carling, Williams & Reilly, 2005). Analisando os golos nos Campeonatos Europeus e
Mundiais, 27% dos golos foram executados a partir de situacGes de bola parada (Castelo,
2009). Uma bola parada pode fazer portanto a diferenca entre uma vitoria ou uma derrota, € a
concentracdo, sincronizacdo e execugdo técnica que estes lances exigem dos jogadores,

deverdo ser trabalhadas numa base semanal e ndo apenas contra determinados adversarios.
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4.1.2 Utilizac&o dos Métodos de Treino por Periodo da Epoca

60%

50%

40%

B Periodo Preparatorio  ®Periodo Competitivo  ® Periodo de Transi¢ao

Figura 36: Utilizacdo dos métodos de treino por periodo

Ao analisar os dados obtidos concluimos que: Os exercicios de finalizagdo foram mais
vezes utilizados no periodo preparatério, demonstrando o intuito do treinador em preparar a
equipa para a forma especifica de jogar pretendida desde a fase inicial da temporada, em que
recorreu a estes exercicios inseridos nos cruzamentos de referéncia; Os exercicios de MPB
foram mais vezes utilizados no periodo competitivo, pela importancia que representam para o
modelo de jogo da equipa; Os exercicios competitivos foram os mais vezes utilizados em
todos os periodos; Os exercicios descontextualizados foram mais vezes utilizados no periodo
preparatério, dada a sua inclusdo num regime progressivamente mais intenso, e
simultaneamente com o intuito de aperfeicoar as ac¢des técnicas dos jogadores no contexto
dos principios do modelo de jogo da equipa, na fase inicial da época; Os exercicios ludico-
recreativos foram utilizados maioritariamente no periodo de transi¢do, indo ao encontro da
auséncia da competicdo e a uma possivel indefinicdo de objectivos; Os exercicios de situacdes
fixas foram mais vezes utilizados no periodo pré-competitivo em relacdo ao competitivo,
possivelmente pela prioridade do treinador ndo residir nestes metodos de treino ao longo da

época; Constata-se a ndo utilizacéo do treino em circuito em nenhum periodo da época; Mais
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de metade do tempo de treino no periodo de transicdo foi dedicado a exercicios competitivos.
Sem por em causa 0 planeamento da época seguinte com a necessaria observacdo de
jogadores, o periodo de transicdo podera ser uma altura ideal da época para aplicar os
métodos de treino organizados em circuito, aplicando um conjunto mais ou menos alargado,
de tarefas motoras diferenciadas ou similares, do ponto de vista técnico, técnico/tactico e
fisico (Castelo, 2010). N&o havendo a presséo dos resultados neste periodo da época, havera
tempo para procurar o aperfeicoamento técnico/tactico dos jogadores que a pratica de
exercicios em circuito permite. A definicdo de objectivos para esta fase da época podera
incidir por exemplo, na evolucdo técnica do pé ndo dominante aos jovens jogadores. Estes
métodos de treino possibilitam a préatica analitica de ac¢fes técnicas em que o0s jogadores
apresentem maiores dificuldades, e tendo em conta que sdo jogadores em formacéo, fard
sentido optimizar o tempo de treino para a individualizacdo do treino, que os fara evoluir

inseridos no desempenho colectivo da equipa.

4.1.3 Comparacao entre Fases do Periodo Competitivo

30% T

25%

20%

15% -

10% B 12 Fase

5% fl :lj_l]_[ " ; 22 Fase

0%

Figura 37: Comparacdo entre fases da utilizacdo dos métodos de treino

Constatamos um valor semelhante da pratica de exercicios competitivos nas duas fases,
reflectindo a importancia dada pelo Treinador a este tipo de exercicios para o treino da

equipa. A maior aplicacdo de exercicios metaespecializados na primeira fase do campeonato
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podera explicar-se pelo facto da qualidade dos adversarios da segunda fase antever maior
dificuldade no assumir o controlo e ritmo de jogo.

Desta forma, o treino terd sido direccionado num sentido mais colectivo do que individual
em relacdo a primeira fase, em que a duracéo desta foi significativamente superior em relacao
a primeira e houve mais tempo para potenciar as missdes especificas dos jogadores a nivel
individual. Consequentemente, observamos a prética de exercicios sectoriais em maior
ndimero na segunda fase. A utilizacdo do sistema alternativo de 4x4x2 nos jogos contra o
Sporting pode ter contribuido para o acréscimo do treino no trabalho por sectores em relacéo a
primeira fase. O treino de situacdes fixas foi ligeiramente superior na segunda fase do

campeonato. Tempos de utilizacdo dos métodos de treino no Anexo VIII.

4.2 Congruéncia do Modelo de Jogo e o Modelo de Treino da Equipa

Apos a definicdo do modelo de jogo da equipa, a sua operacionalizacdo através dos
exercicios de treino e a quantificacdo dos diferentes métodos aplicados ao longo do ano,
concluimos que houve a preocupacdo em articular a forma de treinar e a forma de jogar nos
Juvenis A do CFB na época 2011/12.

Ao nivel do planeamento e da periodizacdo do treino, a prioridade residiu sempre no
modelo de jogo da equipa e desde o primeiro microciclo de treinos.

A predominancia dos métodos de treino competitivos sustentou a prioridade de treinar
segundo uma forma especifica de jogar. Através de condicionantes que exacerbaram 0s
principios dos diferentes momentos do jogo, assim como da intervencdo do Treinador ao nivel
dos feedbaks dirigidos, este tipo de exercicios procuraram focar e direcionar 0s
comportamentos dos jogadores e da equipa em fun¢do do modelo de jogo pretendido.

Observamos gue o segundo método de treino mais aplicado ao longo da época foi o MPB.
A sua realizacdo foi uma grande regularidade ao longo da época e, através de progressdes
metodologicas na sequenciacdo dos exercicios, o Treinador procurou promover a
direccionalidade e a aplicacdo de movimentacfes padronizadas, mantendo o principio da
circulacdo de bola segura e organizada, mas com velocidade de execugdo, tipica do método de
jogo ofensivo preferencialmente utilizado pela equipa, o ataque posicional. Os exercicios de
finalizacdo, os terceiros mais utilizados ao longo da época, incluiram regularmente as
referéncias delineadas pelo modelo de jogo, nomeadamente nos cruzamentos e nas

movimentacOes padronizadas que os antecederam.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 73
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Manuel Augusto Rodrigues Alves Antas de Barros Mestrado em
Relatério de Estagio no Escaléo de Juvenis A do Clube de Futebol os Belenenses Treino Desportivo

5. Sintese Final

A realizacdo deste estdgio foi uma oportunidade enriquecedora a nivel Profissional e
Humano, de onde retirei importantes ensinamentos sobre a dificil actividade de ser Treinador,
e das vivéncias diarias da conducdo de uma equipa de Futebol.

Permitiu-me comprovar que a formacao de jogadores € um tema recorrentemente encarado
como prioritario na organizacdo de um clube. O nosso pais tem provas dadas que detém os
meios e 0 conhecimento para conduzir este processo de forma eficiente e com sucesso,
encarando-se a ideia que ndo existe deteccdo de talentos sem formacéao (Cruz, 2011). Porém, a
aposta na formacdo muitas vezes é inconsequente, e ndo possibilita a inclusdo de jogadores
formados na escola do clube, na sua equipa principal. Como se questiona Silva “como é
possivel aceitar a ideia de se despender tempo, recursos humanos e financeiros, recursos
logisticos entre outros, nas categorias de formacdo, se ndo for sempre com o intuito do
aproveitamento desse trabalho” (Silva, 2009; p. 22), ainda mais numa época de escassez de
meios?

Pode-se explicar por uma enorme pressao de resultados e a necessidade imperiosa de
ganhar. Esta pressdo de resultados conduz a que treinadores ndo encontrem espacgo para o
lancamento de jovens atletas, preterindo-0s por outros que ja possuem mais experiéncia
competitiva. No momento de decidir entre potenciar o desenvolvimento de um determinado
conjunto de jogadores ou preparar a sua melhor equipa para o jogo do fim-de-semana, 0
treinador opta quase sempre pela segunda opc¢do, até porque se ndo o fizer tem o seu lugar
provavelmente em risco, assim como os restantes treinadores das equipas que defronta.

A prioridade é para o curto prazo e o plano de perspectiva fica muitas vezes relegado para
segundo plano. Nos tempos que correm, com a escassez de recursos que existe, € cada vez
mais importante os Clubes conseguirem preencher as suas equipas seniores com jogadores por
si formados. SO assim, a viabilidade e a sustentabilidade dos clubes serd garantida a longo
prazo. Assim, deverd haver um equilibrio (dificil de alcancar) entre os resultados desportivos
e a formagcao progressiva e de forma consistente de jovens talentos. E urgente a mudanca de
paradigmas pelos quais se regem a organizagdo dos clubes e é cada vez mais racional o
aproveitamento dos novos talentos que despontam da formacdo. A existéncia de recursos

humanos qualificados nos escaldes de formagdo, com uma metodologia pedagdgica que seja

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 74
Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Manuel Augusto Rodrigues Alves Antas de Barros Mestrado em
Relatério de Estagio no Escaléo de Juvenis A do Clube de Futebol os Belenenses Treino Desportivo

legitimada pela direccdo do clube, podera contribuir para uma mudanca progressiva de
mentalidades.

O excesso de estrangeiros nas equipas portuguesas logo a partir dos escaldes da formagéo,
cria também um problema ao desenvolvimento do jogador portugués e consequentemente ao
recrutamento das seleccdes jovens. O regresso das equipas B € um factor positivo para a
promocdo de maiores experiéncias competitivas na transicdo para sénior, que podera
possibilitar o aumento da utilizacdo de jovens jogadores, potenciando desta forma o seu
amadurecimento competitivo, desde que lhe sejam dadas oportunidades.

Em jeito de balanco da época desportiva, os objectivos desportivos da equipa foram
atingidos, com a obtencdo do terceiro lugar na primeira fase e do segundo lugar na fase
seguinte. A equipa disputou até a Gltima jornada o apuramento para a fase decisiva do
Campeonato Nacional, facto que seria inédito na histdria do clube no escaldo de Juvenis A,
tendo alcancado pela primeira vez uma vitéria sobre o Sporting no decorrer da segunda fase.
Ao nivel da subida de escaldo dos elementos da equipa, transitaram para os juniores 50% dos
jogadores de segundo ano, um nimero que se pode explicar pela grande competitividade e
pela dificuldade progressiva em transitar de escaldo, num clube com pergaminhos como é o
CFB. Informacdo quantitativa dos jogadores no Anexo IX e resultados e classificacdo geral no
Anexo X.

Estava prevista uma avaliacdo no fim das seis semanas do plano de treino de forca bésica
para aferir a evolucdo dos jogadores em relacdo a avaliagdo inicial. Devido aos horérios
sobrepostos com a equipa de juniores e de seniores, e com a consequente limitacdo na
autonomia de utilizacdo do ginasio por parte da equipa, ndo foi possivel realizar a avaliacdo
final.

O estudo e a operacionalizacdo dos modelos de jogo na formacdo, construidos em
articulacdo com a equipa principal, serdo cada vez mais pertinentes no futuro proximo. Os
clubes deverdo rentabilizar o investimento feito em jovens jogadores, inserindo-os na equipa
principal.

O aperfeicoamento técnico/tactico do jovem jogador devera ser estimulado ao longo da sua
formacdo, em que todos os periodos da época deverdo ser utilizados de uma forma eficiente

para promover este fim.
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Anexo I: Questionario de Caracterizacdo do Clube

Questionario de Caracterizacéo do Clube

Como se processou a definicdo do plantel?
Quantos jogadores passaram do 1° para o 2°?
Quantos passaram para 0s juniores?
Quantos vieram dos iniciados e dos infantis?
Como se faz a articulacdo entre escaldes?
Existe um plano plurianual no clube?
Qual o historico do clube na competigdo?
Quais os objectivos para esta época?
Qual o modelo de jogo?

Existe um modelo de jogo comum aos escaldes de formagéo?
O treinador tem autonomia para implementar o seu modelo de jogo?
Como foi feito o planeamento da época?

Como foi 0 1° treino da época?

NP° de treinos, semanas, bi-diarios, cargas, folgas — pré época
N° de jogos na pré época
Existe a separagdo das componentes do treino?

Qual o microciclo padrao?

O treino das bolas paradas?

A observacdo das equipas adversarias?

Formagcé&o e experiéncia do treinador?

Qual a sua filosofia de jogo?

Hé& quanto tempo esta no clube?

Qual o quadro competitivo?

A relagdo com os Pais?
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Patrick Costa

Seguro a defender, comunicativo

Tomas Correia GR DTO + + + - + + Seguro a defender, comunicativo
Nuno Rolo GR DTO + - - + + - Caréncias técnicas
Tomas Silva DD DTO + + - + + + Excelente atitude competitiva
Diogo Ferreira DD DTO + - + - - + Melhorar a auto-confianca
Pedro Patricio DC DTO + + + + + + Melhorar duelos defensivos
Tiago Fernandes DC DTO - - - + + - Caréncias técnico-tacticas
Nuno Tomas DC ESQ - + + - + - Melhorar a fase de construgéo
Rui Casanova DE/DC ESQ + + + + + + Excelente espirito de equipa
Pedro Justo DE ESQ + + - + + + Melhorar aspectos ofensivos
Ruben Martinho DE ESQ + - + + + - Melhorar posicionamento defensivo
André Galamba M DTO + + + + + - Muita entrega, melhorar a deciséo
Francisco Duarte MD DTO + + - - + + Muito viril em campo, gerir melhor as emoc6es
Fabio Meirinhos M DTO + + + + + + Polivalente
Muelson Samate MDF  DTO + + + - + + Excelente técnica individual
Jodo Pedro M DTO + - + + + + Excelente técnica individual
Renato Gongalves M DTO + - + + + Melhorar duelos defensivos
Jodo Lucas DE/EX ESQ + + + - + + Pouca atitude competitiva
Fabio Faisca EX DTO + - + + + + De qualidade mas irregular no desempenho
André Giorgi AV ESQ + - + - + - Individualista
Miguel Mesquita EX DTO + + + + - + Excelente atitude competitiva
Ruben Fidalgo AV ESQ + + - + - Muita entrega, melhorar a deciséo
Gongalo Gregério  AVIMO  DTO + - + + + + Pouco espirito de equipa
Gongalo Fogaca AV DTO + + - + + + Possante fisicamente
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Anexo Il1;: Plano Anual

Clube de Futebol *os Belenenses™ - Juvenis A 2011/12

Periodo Preparatdrio Competitivo Transicéo
12 Fase 2% Fase

Més Julho Agosto Setembro Outubro Novembro ~ Dezembro  Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio
16 Semanas Oeiras Cade Real 3-4 Treinos/ Cade 3 Treinos/  4x semana Oeiras Jogos treino
(Treino) C F semana F semana C
5 Treinos/ semana Malveira Santarém Malveira Método Sporting Definicao
F C Pombal C Santarém de treino F dos jogadores
Treino Torreense Alverca C Torreense F Competitivo para a
Integrado Académica C F Académica F Alverca Torneio  préxima época
F Sporting C Sporting C Casa Pia Corroios
+ Aerdbio Leiria C 12 Paragem Leiria F Pombal C (3° lugar) 2
2 C 4 Treinos/  (9/10-6/11) F Real F Oeiras §" CE’
:g 135 2 semanas Benfica semana Benfica C 4 Treinos/ F g g
fo) Processo ofensivo F -Volume C semana Sporting 2 5
S -Intensidade 22 Paragem C g 2
O Settibal 4 Treinos/  (18/12-8/1) Casa Pia i= E
Piedade Casa Pia semana F =
Tourizense Bucelenses Damaiense
Casa Pia Algés (Treino)
(Treino) (Treino)
3 Treinos/
semana
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Anexo IV : Treino de Forga

Avaliacao inicial — 12 semana de Setembro

1R.M.

Nome Leg Press (kg) Supino (kg)
Tomas Correia 120 50
Patrick 120 40
Nuno Rolo 140 60
Tomas Silva 120 55
Diogo Ferreira 100 50
Pedro Patricio 100 60
Tiago Fernandes 140 50
Nuno Tomas 140 60
Rui Casanova 130 50
Pedro Justo 120 40
Raben Martinho 140 50
Muelson Samate 120 55
Fabio Meirinhos 100 50
Francisco Duarte 100 40
Jodo Lucas 100 40
André Galamba 120 40
Jota 120 50
Renato 100 50
Miguel Mesquita 120 45
Fabio Faisca 100 40
Gongalo Gregorio 100 50
Gongalo Fogaca 120 60
André Giorgi 120 50
Rdben Fidalgo 100 60
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Plano de Treino

]
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Regras de seguranca

Deixar as barras, 0s pesos e o0s pratos arrumados no devido lugar
Verificar os travdes dos pesos

Obrigatorio uso de toalha

Proibido botas

Néo fazer com dor

N&o suster a respiracdo

Plano de Treino

» Aquecimento: 10 agachamentos + 10 flexdes + mobilizacéo articular

» 6 semanas ; 2x semana; Até quinta-feira; 2 voltas ao circuito; 3 m de intervalo entre circuito;
velocidade moderada; alongar no fim

» Progresséo: aumentar o tempo - diminuir o intervalo - aumentar o peso

YVVVVYYVY
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Anexo V: Plano de Nutrigéo
Para ter uma alimentagdo saudavel e direccionada para o desempenho desportivo nao é
necessario gastar muito dinheiro
Comer varias vezes e pouco de cada vez
Fazer uma boa mastigacéo
Preferir alimentos dos grupos cereais, vegetais e frutas
+ Reservas de glicogénio muscular (glucidos complexos) = melhor desempenho

Aumentar a ingestdo de glucidos complexos na dieta diaria — massas, arroz, batatas,
lentilhas, gréo, favas, ervilhas

Ingestdo regular de sopa (legumes) — hidrata, provoca sensacdo de saciedade e é uma
fonte de hidratos de carbono complexos

Evitar comidas muito gordurosas e salgadas

Aumentar a ingestdo de cozidos e grelhados e diminuir os fritos

Beber muita agua fora das refeicdes: entre 1 a 1,51 por dia

N&o beber muitos liquidos as refeicdes

Preferir agua e sumos em detrimento das bebidas artificiais, alcoolicas e gaseificadas
Evitar cha, café e alcool em excesso

Sempre que possivel, ingestio de bebida energética durante e ap6s o
treino/competicao;

As maiores porgdes da roda dos alimentos séo o0s grupos alimentares que devemos ingerir

em maior quantidade: Cereais (massa, arroz, batata — glicidos complexos), Vegetais e Frutas
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Cinco a seis refeicOes por dia

\ Pequeno almoco — reforcar em dia de jogo!!

Leite com flocos de cereais integrais ou enriquecidos. Juntar passas de uva, amendoins,
améndoas, avelds ou nozes

Pao integral ou “croissant” com fiambre, queijo ou compota

Sumo de laranja natural

Meio da manha ou lanche

Um copo de leite ou um iogurte
Pao integral ou “croissant” com fiambre ou manteiga
Fruta

| Almogo ou jantar

Sopa de legumes

Carne ou peixe ou leguminosas (lentilhas, grao, favas, ervilhas) ou soja
Batatas ou massas alimenticias ou arroz

Salada de legumes frescos com azeite e liméo

P&o integral

Um fruto maduro

Refeicdo pré-competitiva

Dieta rica em glucidos complexos na véspera dos jogos (almogo e jantar) — Massas
alimenticias (esparguete, macarrdo, pizza), ou arroz ou batatas

Intervalo de trés horas entre a Gltima refei¢do e a competicdo

Refor¢o da ingestdo de liquidos nas horas que precedem a competicédo

N&o beber muitos liquidos durante os 30 minutos que precedem a competicdo

Evitar alimentos desagradaveis para o atleta

Evitar comidas muito condimentadas e cozinhadas

Ingerir alimentos de facil digestao

Refeicdo de recuperacao apds treino e/ou jogo — de preferéncia até 2 horas apos o esforco

Sopa de legumes

Massas alimenticias (esparguete, macarrao, pizza), ou arroz ou batatas
Salada de vegetais temperada com limé&o e azeite ou 6leo vegetal

Fruta (bananas, alperces, péssegos, laranjas ou ananas) rica em potassio
Agua ou leite magro ou meio gordo - ndo ingerir bebidas alcodlicas
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Anexo VI: Observacao das Equipas Adversarias

Principios

\

Frases curtas
Limguagem acessivel
Informac3o relevante e ndo descritiva
Imparcialidade e objectividade
Apoto audiovisual

S
Introducdo

/ Terreno de Jogo; \

Ambiente de jogo;
Historico dos confrontos;
Ultmmos resultados do adversario;
Classificag3o do adversario;
Formac3o mictal;
Sistema de jogo € variantes;
Métodos de jogo;

Jogadores mais mfluentes
Substituicdes provaveis /

Video

/ Sistema de jogo/Estrutura da equipa \

Livres
Cantos
1x1
Zonas de press3o
Sistema de jogo/Estrutura da equipa
Tentativas de golo
Entradas no sector ofensive
ConstrugZo de jogo
Livres
Cantos

\ 1x1

o

Organizagdo Defensiva

/' Meétodo de jogo \
N°? de lmhas
Jogadores que se destacam
Postura defensiva
Zona de press3o
Marcacdo
Bloco baixo. médio ou zlto

\ Jogadores a explorar /

Transicdo Ofensiva

/ Formas de retirar 2 boladazona\
de press3o
Zonas onde mais vezes se
processa a recuperagio da bola
Forma de aquisig3o ou
recuperac3o da bola
\ Jogadores que se destacam

Esquemas Ofensivos

P
Marcadores \

Jogadores envolvidos
Movimentagdes
Posicionamento

Numero de jogadores dentro/fora
da drea

\ 0AISU]() DAISUDJD

Organizacdo Ofensiva

Meétodo de jogo \
N°® de limhas
Construcdo
Combinagdes ofenstvas
Falizacdo
Jogadores em evidéncia

\e =7

Transicdo Defensiva
K Reacg3o 2 perda de bola \
Existe press3o 20 portador da bola
ou recuo de lmhas?

Apresentag3o estrutural do bloco
Jogadores posicionais para
contra-ataque

N 4

\ Jogadores em destaque /

Esquemas Defensivos

/ Organizagdo \

Posicionamento
Numero de jogadores dentro/fora
de Zrea
Tipo de marcagio
Posictonamento fora da drea
Transigdes tipo

Y o
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Relatorio de Observacéo

52 Jornada Série C
At.Malveira 3-0 Torreense
Ao intervalo 3-0

11/09/2011
Malveira_ da Serra

Ultimos resultados
Leiria 6-0 Malveira
Malveira 1- 1Benfica
Cade 0-2 Malveira

[
Belenenses
BN eerfica
n Sporting
| 4 [BY

9

8

8

8

EM. Malveira 7
Torreense 7
6
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3

0

0
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Campo com dimensdes reduzidas principalmente em largura - Dificil de construir jogo pelo
ch&o. Publico fervoroso e em bom nimero; Pouca qualidade técnica e intensidade de jogo alta
que se mantém sem grandes diferencas nos 80m; 1,76 m de média de altura — muito fortes no
jogo e duelos individuais aéreos, ganharam grande parte das 1as e 2as bolas; Equipa faz uso
das dimensdes do seu campo e é muito forte nos lances de bola parada, batendo sempre para a
area — 1 golo de canto e 1 de livre directo; Langamentos laterais longos e perigosos para 0
coragdo da area, onde sdo rapidos a aparecer no ataque a bola — devemos procurar matar o
lance a partida, na 1% referéncia deles que da& para tras; Evitar ao maximo conceder
lancamentos laterais junto a linha de fundo, cantos e cometer faltas no nosso sector defensivo.
Na 22 parte a equipa recuou o bloco e soube gerir o resultado mantendo uma atitude agressiva
e uma intensidade alta na fase defensiva jogando com 2 médios defensivos; O avancado

continuou a ser a principal referéncia no ataque.

Organizacao Defensiva

Equipa muito aguerrida com boa organizacdo defensiva; Bloco médio e compacto com as
linhas muito juntas; Joga em 4x3x3 colocando 2 médios defensivos junto a linha defensiva;
Zona de pressdo predominantemente no sector central do meio campo defensivo — devemos
explorar o jogo exterior com bola pelo chdo nas nossas transigdes ofensivas; GR consistente
em todo o jogo — seguro sempre que interviu; Defesas centrais quando pressionados

cometeram erros; N° 8 Mdf possante e forte no jogo aéreo.
Transigdo Ofensiva
Apostam a maior parte das vezes em jogo directo ap0Os a recuperacdo da bola utilizando a

referéncia do avancado; Pouca circulagdo de bola curta em apoio e dificuldade em variar o

centro de jogo
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Organizacao Ofensiva

Em situacdo ofensiva inverteram vérias vezes o tridngulo do meio-campo; O Malveira ndo
aposta em sair a jogar, com pouca ou nenhuma 12 fase de construcao; Esporadicamente passe
rasteiro de lateral para extremo com este a flectir para dentro e overlap do lateral procurando
dar profundidade no seu corredor; Atengdo aos pontapés de baliza e transi¢es pelo GR — a
referéncia € sempre o avancado, muito forte no ataque a 1 bola, conseguindo pé-la em
condi¢des nos extremos, jogando de costas para a baliza (2 golos); n°7 extremo esquerdo

procurou construir jogo, bom a temporizar, com bola pelo chéo e a variar o centro de jogo.

Transigdo Defensiva

Quando perde a bola ndo tenta recupera-la no meio campo adversario — poucos jogadores
envolvidos no processo ofensivo com os restantes a temporizar nas suas posi¢oes; Rapidos e
agressivos a reagir a perda de bola no seu meio campo com zona de pressdo no corredor
central; N° 8 muito agressivo na disputa de bola com uma atitude e intensidade muito

competitiva - ganhou todos os duelos individuais na 22 parte a lateral direito.

Canto Ofensivo Livre lateral ofensivo
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Canto defensivo Livre lateral defensivo
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Apresentacao

Jogo Observado

Contexto

4% Jormada do
Campeonato
Nacional de
Juniores B
12 Fase Série C

Ao intervalo 3-0 - Resultado final 3-0

Data

04/09/2011

11 Inicial

Tiago Carrewrs
Tiago Fernandes
7

~Jose Sidva

-
Claudio Texxerwra  Hugo Santos

8
wgo Tereso - ‘6 71‘ Marcos I:’ouxa:lco
Y4

> J oa% U%ncalves =
4

Jodo Peretra
Hélder Santos
=51
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Relatdrio de Observacéo

Jogos observados
Real 1-0 CADE e Real 1-0 Leiria

Massama

Real
Ultimos resultados
Malveira 0-3 Real
Real 1-0 CADE
Benfica 3-1 Real
Real 1-0 Leiria
Académica 1-0 Real
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Campo com dimensdes grandes e em mau estado; Usualmente vento; Pouco Publico; Equipa
com qualidade técnica e muito organizada defensivamente; Rivalidade histérica com o CFB.
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Organizacao Defensiva

4x1x4x1 com utilizacdo de um central de marcagdo e um libero; Equipa solidaria a defender -
muita entre-ajuda em todos os sectores; Fortes nas 1%s e 2%s bolas; N&o pressionam na 12
fase de construcdo adversaria; Zona de pressdao no meio-campo ofensivo junto as laterais;
Revelaram sempre uma boa organizagdo posicional; O lateral direito foi batido nos duelos

individuais contra o Leiria.

~y g:

Transi¢do Ofensiva

Jogadores com qualidade técnica, conseguem sair em apoio nas transi¢des ofensivas mesmo
sob pressdo; Contra o Leiria fizeram ataque rapido com passe longo para a velocidade do

extremo ou avangado.
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Organizacao Ofensiva

4-3-3 com 1 médio defensivo. Jogadores com qualidade técnico-tactica - sabem gerir 0s
momentos de jogo; Alterndncia entre ataque organizado e ataque rapido. Contra o Cade
sairam a jogar com circulacdo de bola procurando os médios interiores; Contra o Leiria houve
pouca construcdo de jogo com o GR a bater longo, procurando o avangado ou extremos com
movimentos de rotura por parte dos laterais e médios interiores; N&o controlaram 0 jogo e
assumiram uma estratégia defensiva — apostaram em transicdes rapidas sempre objectivas e
com oportunidades de golo; Extremo dto muito répido; 22 fase de construcdo (geralmente a
partir da 1% ou 22 bola) com qualidade procurando as melhores condigdes para passes de

ruptura.

Transicdo Defensiva

Procuram recuperar a bola no meio-campo adversario preferencialmente; Rapidos e

voluntariosos na reacc¢do a perda de bola ; fortes a pressionar.
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Transicdo Defensiva

Esquemas Técticos Defensivos
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Esquemas Tacticos Ofensivos
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Apresentacao

Equipa Observada

Data

28/09/2011

11 Inicial

Washley Alvas

Eric Injai 9 Daniel Brito
7 11
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Organizacao Ofensiva

* 4-3-3 com 1 Médio defensivo
* 1%fase de construgdo fraca

* 2*fase de construgdo (geralmente a partir da 1° ou 2* bola) com qualidade
procurando as melhores condigdes para passes de rotura

* Quando jogam directo nos extremos, procura de movimentos de
progressao/rotura por parte dos laterais, médios interiores ou avangado
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Organizacao Defensiva
« Pressionantes nos corredores laterais
« Fortesna 1®e2%bola

* Permitemsair a jogar nos pontapésde baliza

« Utilizagdo de um central de marcagdo e um libero
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Transicao Ofensiva

+ Fortes na transi¢do ofensiva quando recuperacdo feita no sector médio em
corredores laterais

* Progressdo no terreno de forma apoiada. mas procuram progressao rapida
(ndo voltam sempre para trds para ter mais seguranca — algumrisco nas
transicdes)
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Forte e imediata pressdona zona de perda da posse de bola

1 jogador pressiona rapidamente com ajuda de 2 ou 3 colegas na

zZona

Transicao Defensiva
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Anexo VII: Exemplos de Microciclos

CLUBE de FUTEBOL “OS BELENENSES”
JUVENIS 11-12

Microciclo de treino Malveira vs Belenenses

Treino:33 Data: 6/09/2011
OBJECTIVOS MATERIAL
Finalizacéo gg::fes
Bolas Paradas Marcas
EXERCICIOS ESQUEMA T | TTS

1. Objectivo: Agquecimento técnico +
mobilizag&o articular (pernas) 15° 15
a) Conducao de bola
b) Curto-longo-conducéo de bola
c) Curto-devolve-longo-tabela
d) Curto-longo-tabela

Duracgdo: 4x2" +5°
2. 3(+2) x (+2)3 () O
Obijectivo: Circulacéo rapida da bola
Condicionantes:
1) Apoio sai com bola excepto se jogar 15 307
de 12
2) N&o é permitido jogar para 0 mesmo
apoio
Espaco: 30mx15m
Duragdo: 2x2° sem limite de toques; 2x2" 2
toques

O
3. 1x0 + Gre 1x1 + GR —
Objectivo: Finalizacéo de longa distancia -
Condicionantes:
a) Conducao + remate
b) Passe longo-devolve-remate 20° 50
C) Passe longo-devolve-devolve-remate
Espaco: 2 areas
Duracéo: 6x2° —
(@)
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4, Gr+3x3 + Gr

Objectivo: Finalizacdo com oposicéo
Condicionantes:

Troca cada 1'30™

Remates de 12 valem por dois
Espaco: 1 &rea+4 m

Forma de torneio

5. Livres laterais

Condicionantes:

a) 4 livres laterais (pequena area/area)

b) 4 livres laterais (fora area)

C) 4 livres laterais (%2 do %2 campo)

d) Curto-longo-conducéo de bola

e) Curto-devolve-longo-tabela

f) Curto-longo-tabela

Feedback: DC fazem a andar espaco que vao
ocupar para batedor ver

Forca - eleven

207

90’

105
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CLUBE de FUTEBOL “OS BELENENSES”
JUVENIS 11-12

Treino:34 Data: 7/09/2011
OBJECTIVOS MATERIAL
Bolas
Padronizados coletes
Pressdo Vs Contencdo Varas
EXERCICIOS ESQUEMA T8 | TT®
Objectivo: ~ Mobilizagdo  Articular  + 30° 30

Coordenacdo (skipping lateral) + Velocidade
(25m)

2.A 2x0 + Gr

Objectivo: Finalizacdo com passe entre linhas
Condicionantes:

1) Bola sai dos médios

2) Bola sai dos avancados

Espacgo: Meio-campo

Duracdo: 4x2°

Feedback: Timing do movimento e
explosividade; passe vertical

2.B 2x1+ Gre 3x2 + Gr

Obijectivo: Finalizacdo em contra-ataque
Condicionantes:

4" 2x1+GR

4> 3x2 + GR

Feedback: Passe de ruptura movimento
explosivo; timing passe

20°
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3. Gr +10x10 + Gr

Objectivo:Distincdo pressao/contengéo
Condicionantes:

a)Pode entrar 1 jogador no sector defensivo
b)Inicio das jogadas com duelo aéreo
(treinador lanca bola)

10" equipa branca + 10" equipa azul
Feedback: Disputa da 12 e 22 bola
Agressividade sem bola e tranquilidade com
bola

4.ALivres laterais ofensivos

a) 2x4 (pequena-area; grande-area Pode
entrar 1 jogador no sector defensivo

b) 2x4 (fora area)

C) 2x4 (Y% do Y2 campo) 1. 2° poste 2.
abertura

4.BGr Gr+ 6x6 + Gr

Obijectivo:

a) Presséo vs contencao

b) Agressividade vs tranquilidade
Espaco: ¥ campo + 6m

Organizagédo: 2x3x1

Condicionantes.

1) 2 toques %2 campo defensivo

2) Bola abaixo da cintura (excepto
cruzamentos e 12 bola)

3) 7" equipa branca + 7" equipa azul
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CLUBE de FUTEBOL “OS BELENENSES”

JUVENIS 11-12

Treino:35

Data: 8/09/2011

OBJECTIVOS

MPB
Organizacéo colectiva

MATERIAL

Bolas
Coletes
Marcas

EXERCICIOS

ESQUEMA

T | TT®

1. 1+1

Objectivo: Aguecimento técnico
Condicionantes:

1) 2 toques (utilizar 2 pés e reduzir tempo
entre recepcao e passe)

2) De 12

3) Aproxima e afasta

4) De 12 pé (bola alta)

5) Cabeca sem deixar cair

6) Cabeca (alta)

2. 3(+2)x(+2)3

Objectivo: Circulacdo rapida da bola
Condicionantes:

1) Jogar de frente

2) Combinacdo directa e indirecta

3) Troca de posicoes

4) 2x2" apoios ndo trocam (2 toques
maximo)

5) 2x3" 2 toques dentro e 1 toque fora
Espacgo: 25mx25m

Duracdo: 2x2" + 2x3"

Feedback: Com presséo exterior, sem pressao
interior

Mobilidade constante para receber bola

15° 1%

15 30°
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3. 6x3

Objectivo: MPB com CRB; reacgdo ganho e
perda da bola

Espago: 45mx15m (A=20m e B=5m)
Condicionantes: 5 passes no minimo
Feedback: Procurar jogador sem pressao;
reduzir tempo entre recepgao e passe
Duracdo: 3x 4" 8 CRB + 4" Pressao

20°

50°

4, 10(+2)x(+2)10

Objectivo: MPB orientada com CRB; Jogar
de frente;

JC vs JL; VCJ, aceleracdo apos VCJ
Condicionantes:

1) Finaliza com combinacgdo nos apoios
2) Apoios interiores maximo 2 toques
Espaco: area a area

Duragdo: 2x6

5. Gr +10x10 + Gr

Obijectivo: Disputa da 12 e 22 bola; Construgéo
a partir da 22 bola

Condicionantes:

1) 10" inicia com pontapé de baliza

2) 10" inicia com pressdo (bola lancada
pelo treinador)

3) 10" livre

Espaco: campo inteiro

Duracéo: 4x5 + 10

Feedback:

Pontapé de baliza (DC troca com Mdf; Gr
bate CL; disputa 12 bola e aproxima para a 2?)
Pressdo (AV vai ao DC lado da bola; HXH
lado da bola, EXT oposto dentro; pressdo
constante e agressiva)

207

70

90
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CLUBE de FUTEBOL “OS BELENENSES”

JUVENIS 11-12

Treino:36

Data: 9/09/2011

OBJECTIVOS

Organizacéo Defensiva
Transicoes

MATERIAL
Bolas

Coletes

Marcas

EXERCICIOS

ESQUEMA

T8 | TT®

1. 6x2 “meinhos”

Obijectivo: Ludico

Espaco: 9mx9m

Condicionantes: 1 toque

Duragdo: 12°+5 MA e velocidade

2. 5(+5)x(+5)5

Obijectivo: CRB;JF;JC vs JL; CD e CI;
mobilidade

Condicionantes:

1) 2x3" apoios fixos a 2 toques

2) 2x6" apoios saem excepto jogo 1°
toque

3) 3 toques dentro

Espacgo: 35mx25m

Feedback:

Joga de frente;

Apds recuperacdo 2/3 passes em seguranca
Médios a assumir jogo

Tentar receber sempre a bola

Sem pressdo — passe interior; com pressao —
passe exterior

Duragdo: 20°

20° 20

20° 40°
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3. Gr +10x10 + Gr

Objectivo: Processo ofensivo, organizacéo
defensiva, transicoes

Condicionantes:

1) 2x5" sai no %2 campo defensivo

2) 2x5" sai no ¥ campo ofensivo
Espaco: campo inteiro

Duracédo: 10 inicia em pontapé de baliza +
20" jogo livre + 10" bolas paradas

Feedback:

1) Pontapé de baliza (DC troca com Mdf;
Gr bate CL; disputa 12 bola e aproxima para a
29

2) Presséo (AV vai ao DC lado da bola;
HXH lado da bola, EXT oposto dentro;
pressdo constante e agressiva)
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Microciclo de treino Real Massama Vs Belenenses

Treino:44

CLUBE de FUTEBOL “OS BELENENSES”
JUVENIS 11-12

Data: 27/09/2011

OBJECTIVOS

1?2 Fase de construcéo
Acelaracédo apos VCJ

MATERIAL

Bolas
Coletes
Marcas

EXERCICIOS

ESQUEMA

T3

TTS

1. 6 +6

Obijectivo: CD, over-lap, cross-over
Condicionantes:

1) 2" cross-over

2) 2x1° CD

3) 2x1" dupla CD

4) 2x1" over-lap

Espaco: 30mx20m

2. 7(+6)x(+6)7

Objectivo: MPB orientada; CRB; Mobilidade;
aceleracdo apés VCJ

Condicionantes:

a) Joker néo sai mas deve ser
pressionado

b) Trocar apoios

Espaco: Meio campo

Feedback:

1. Acelerar jogo ap6s VCJ

2. Garantir MPB apds recuperacéo da
bola

3. Médios a assumirem jogo/mobilidade
4. Pressao sempre que possivel

15°

15

35
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3.A6x0

Objectivo: Movimentos padronizados no
ultimo 1/3 campo

Condicionantes:

1) Ext —entre-linhas - AV

2) Ext — entre-linhas — Ext

3) Ext —entre-linhas-Médio rutura
4) Ext (dentro)- over-lap

5) Médio-AV (cobertura)

6) Ext-Médio (cobertura)

Espaco: ¥ campo

Nota: Repetir movimentos mal realizados

25

3.B Gr +4x0

Obijetivo: 12 fase de construgédo
Condicionantes:

1) Protecdo GR

2 Circula pela linha defensiva a 2 toques
3) 2° DC sobe com bola
4) 1° DC Diagonal

5) 4x2

6) 4x3

Espaco: Meio campo

Duragdo: 2x6°

Gr + 6x6 + Gr
Obijetivo: Concentracdo defensiva, VCJ
Condicionantes:
10°Jogo a 2 toques
10"Jogo a 2 toques no %2 campo defensivo
10" Jogo livre
Daco: ¥2 campo e largura de area
dback: Acelera apés VCJ
3 equipas forma torneio

30°
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CLUBE de FUTEBOL “OS BELENENSES”
JUVENIS 11-12

Treino:45

Data: 28/09/2011

OBJECTIVOS

Organizacéo ofensiva e defensiva
AP Vs CA

MATERIAL

Bolas
Coletes
Marcas

EXERCICIOS

ESQUEMA

T3

T8

1. 3+3

Objetivo: CD, CI, Dupla CD
Condicionantes:

a)2°CD

b) 2x1" ClI

c) 2x1" dupla CD

d) 2x1" over-lap

Espaco: 15mx10m

2.AGr+3x2+Gr

Objetivo: Finalizacdo em CA, Reac¢do da
perda da bola

Condicionantes:

a) 5 para finalizar

b) Over-lap

Espaco: 2 areas + 8m

15°

25

1%

40°
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2. GR +4x4 + GR

Obijetivo: Concentracdo defensiva
Condicionantes:

a) Obrigatorio sem bola no corredor
central

b) Ocupar os corredores laterais quando a
equipa tem a bola

Espaco: 2 areas + 8m

Feedbak: Sem bola fecha espago interior

4.  Gr+10x10 + Gr

Obijetivo: AP vs CA

Condicionantes:

1) 2x6" - extremos ndo defendem e DL
podem atacar e defender

2) 2x6" - extremos defendem laterais.
Todos atacam e todos defendem

5. Gr + 10x10 + Gr

Objetivo: Organizacédo ofensiva e defensiva
Condicionantes:

1) 15" Uma equipa deixa sair a jogar
2) 15" Uma equipa obriga a bater
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CLUBE de FUTEBOL “OS BELENENSES”
JUVENIS 11-12

Treino:46

Data: 29/09/2011

OBJECTIVOS

Posicionamento defensivo colectivo
Pressdo colectiva

MATERIAL

Bolas
Coletes
Marcas

EXERCICIOS

ESQUEMA

T3

T8

1. Mobilidade articular + Piramides e
Diagonais 4x4

Obijetivo: Coberturas ao jogador em pressao
Condicionantes:

a) 2 toques por jogador

b) Né&o ha desarme

c) S0 pode passar para o colega do lado
Espago: 8m entre marcas, 10m entre as
equipas

Feedback:

1) Aproximacédo rapida e travagem com
distancia

2) Recuperacdo em diagonais para
impedir jogo entre-linhas

2. 10x10

Obijetivo:

MPB orientada

Adaptacao a relva

Condicionantes:

a) Finaliza passando com bola controlada
pela linha &rea ou recebendo bola para l&
desta

b) Marca antes do defesa interceptar

o->0->0->

9

*®
v

15°

1%

35
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3. Gr + 10x10 + Gr 20° 55
Objetivo:
1) Pressao coletiva na 12 fase de
construgéo
2) Disputa da 12 e 22 bola
3) Adaptacdo defensiva a diferentes
situacOes de perda bola
Condicionantes:
a) 2x6" saida de bola
b) 2X6" pontapé de baliza
c) 15" livre com 22 bola reposta pelo
treinador
Espaco: Campo inteiro
4. Gr + 10x10 + Gr 35 90
Objetivo: Posicionamento defensivo coletivo
em funcéo do local da bola
Condicionantes:
1) Jogador com bola retém até ordem do
treinador
Espaco: Campo inteiro
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CLUBE de FUTEBOL “OS BELENENSES”
JUVENIS 11-12

Treino:47 Data: 30/09/2011
OBJECTIVOS MATERIAL
Bolas
Linha defensiva coletes
Padronizados
EXERCICIOS ESQUEMA T8 | TT®
1. Objectivo: mobilizacdo articular + 15 15

velocidade (saidas)

2.A4x0

Objetivo: Posicionamento linha defensiva
dentro e fora da area sem oposicdo
Condicionantes:

Linha defensiva movimenta-se em funcéo da
zona da bola

Espaco: 1/3 campo

2.BGr+6x4 +Gr

Objetivo: Movimentacdo linha defensiva
dentro e fora da area

Condicionantes:

1) Cruza

2) “T4 fechado”

3) Finta

Feedback:

a) Orientacdo dos apoios

b) “Pegar em zona de cruzamento”
C) Posicionamento
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2.C 6X0 + Gr

Objetivo: Movimentos de rutura no tltimo 1/3
campo

Condicionantes:

1) Ext —entre-linhas - AV

2) Ext — entre-linhas — Ext

3) Ext —entre-linhas-Médio rutura

4) Ext (dentro)- over-lap

5) Médio-AV (cobertura)

6) Ext-Médio (cobertura)

Espaco: ¥ campo

Feedback:

a) CRB

b) Timing do passe

c) Timing dos movimentos e
explosividade

Nota: Repetir movimentos mal realizados

30°

45

3. 10x10

Objetivo: MPB orientada com CRB
Condicionantes:

a) Finalizacdo com bola controlada para
la da linha da grande area ou receber nas
costas da defesa

Espaco: Area a area

Gr +10x10 + Gr

Obijectivo: Organizacdo ofensiva e defensiva
Condicionantes:

1) 2x5" saida da bola pelo sector
defensivo sem pressao

2) 2x5" saida da bola pelo sector
defensivo com presséo

3) 2x5" pontapé de baliza

4) 2x5" jogo livre

Espaco: Area a rea

Feedback:

a) AV entre DC

b) Quando bola esta no CL, EXT fecha
dentro

70

90
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Anexo VIII: Tempos de Utilizacdo dos Métodos de Treino

Julho Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio

Preparacdo Geral 151 135 250 150 105 45 118 115 95 85 65
Descontextualizados 175 95 95 45 150 85 140 110 65 105 30
Posse de bola 113 230 305 150 160 60 255 130 135 165 30
Circuito 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Ladico-recreativos 35 70 75 95 40 80 30 60 55 175 65
Finalizacéo 211 195 165 90 115 60 232 110 155 140 50

Metaespecializado 140 75 85 40 110 0 130 25 60 0 0

Padronizado 45 35 65 30 65 30 55 70 0 0 0

Sectorial 50 95 110 65 115 70 15 160 85 0 0
Situagdes fixas 60 20 40 10 50 15 10 55 0

Competitivos 240 385 525 360 440 275 395 345 335

Média por sessdo de treino 89,11 m
W 12 Competitivos
W 2°Posse de hola

M 32Finalizagdo

5° Descontextualizados
6° Sectorial 6%
7° Ludico-Recreativo

W 42 Preparacao geral

W 52 Descontextualizados
W 62 Sectorial
= 72 Ludico-Recreativo

1 82 Metaespecializado

9¢ Padronizados
M 109 Situacoes fixas

112 Circuito
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Periodo Preparatério

07-Jul 14-Ago Vil 25% -
Preparacdo Geral 151 70 221 20% -
Descontextualizados 175 55 230 T
15% -
Posse de bola 113 130 243
Circuito 0 0 0 10% 1
Ludico-recreativos 35 20 55 5% - 1
Finalizacéo 211 135 346 | |
- - 0% T T T -I T T T
Metaespec_lallzado 140 75 215 Q}& I R LR R
Padronizado 45 0 45 O P e ¢ & PN
- F & & O LS
_Sectorla_l 50 65 115 e,Q""{b {@- & &go* < @@Q P
Situacdes fixas 60 20 80 S 3 Q¢
Competitivos 240 155 395 ©
Minutos 1220 725 1945
Horas 20,33 12,08 32,41
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Periodo Competitivo

16- | Setembro | Outubro [Novembro|Dezembro| Janeiro | Fevereiro| Marco Total
Ago
Preparagéo Geral 695 250 150 105 45 118 115 65 913
Descontextualizados 40 95 45 150 85 140 110 35 700
Posse de bola 100 305 150 160 60 255 130 85 1245
Circuito 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Ladico-recreativos 50 75 95 40 80 30 60 40 470
Finalizacéo 60 165 90 115 60 232 110 95 927
Metaespecializado 0 85 40 110 0 130 25 15 405
Padronizado 35 65 30 65 30 55 70 0 350
Sectorial 30 110 65 115 70 15 160 85 650
Situagoes fixas 0 40 10 50 15 10 55 0 180
Competitivos 230 525 360 440 275 395 345 200 2770
Minutos 610 1715 1035 1350 720 1380 1180 620 8610
Horas 10,16 28,58 17,25 225 12 23 19,67 10,33 143,49
=~ . . — |
AT ST
TS = =
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Periodo de Transicédo

Marco |  Abril Maio Total H 60% -
Preparacédo Geral 30 85 65 180 7% S0 -
Descontextualizados 30 105 30 165 7% 10% -
Posse de bola 50 165 30 245
Circuito 0 0 0 0 0% 30
L adico-recreativos 15 175 65 255 20% 1
Finalizagao 60 140 50 250 10% 1 -L-L'| 'L'|
Metaespecializado 45 0 0 45 0% T
Padronizado 0 0 0 0 0@,@\ .@&’" Q:QO\% §° @\06 ‘@&@0 ,\\,@o & &oi\'b\ ‘;-\\+’°" N
Sectorial 0 0 0 0 %@0 ¢0’§ ‘?eb ¢ &é"‘ Q\‘§ &F &00 B ,bc?q’ &Qé
Situagdes fixas 0 0 0 0 Q@Qé & < b&‘*d & 0 & ¢
Competitivos 135 690 490 1315 o N N
Minutos 365 1360 730 2455
Horas 6,08 22,67 12,17 40,92
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12 Fase
Preparacéo Geral 151 135 250 150 105 45
Descontextualizados 175 95 95 45 150 85
Posse de bola 113 230 305 150 160 60
Circuito 0 0 0 0 0 0
Ludico-recreativos 35 70 75 95 40 80
Finalizacéo 211 195 165 90 115 60
Metaespecializado 140 75 85 40 110 0
Padronizado 45 35 65 30 65 30
Sectorial 50 95 110 65 115 70
Situagdes fixas 60 20 40 10 50 15
Competitivos 240 385 525 360 440 275
Minutos 1220 1335 1715 1035 1350 720
Horas 20,33 22,25 28,58 17,25 22,5 12
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22 Fase
35% -
Preparacio Geral 30% 1
Descontextualizados 25% -
Posse de bola 20% -
Circuito 15%
Ludico-recreativos 10% -
Finalizacéo 5% -
Metaespecializado 0% . X — X
Padronizado D P R O P P
ectoria BH F F & & F P
Situagdes fixas Q«a&g & & & CFs e
— Q ; %
Competitivos S ¥ &
Minutos
Horas
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Anexo IX: Informagédo Quantitativa dos Jogadores

12 Volta
A i S R R S
c = L M T S 5 c A C
A o P L
- . B c L R o L R v p
o = E A v R R M A E 0
1 : N D E E T A N R M
M R F E I N I s T
B : I R s N s A c B
R c A E G A R A A
A & A M E L
Jogado FORA CASA FORA CASA FORA CASA CASA FORA CASA FORA CASA
_Data T2Ag0 | 21Ag0 T4-Set | 0&-5et | 11-Set 18-Set 25-5et 02-Out_| 050wt | 09-Ou | 06-Nov
Resultado 12 20 0-1 20 05 ) 24 0-1 2-1 0-3 20 JTempo| Golos
[NE Nome Pos.| Ano| T G T G T G| T G T G T | G T G T G T G T 1 G T GJllogol M| S
1 Tomas Correia GR | 95 | 83 | 1 | 8 84 | 1 82 82 84 | 1 502 3
2 Patrick GR | 55 84 40 8 | 4 H 83 85 376 4
3 Nuno Rolo GR | 96 | a3 = H 42 0
2 Tomas Silva DD | 95 | 83 85 84 83 61 40 84 82 40 50 85 790 _|_0
5 Diogo Ferreira DD | 85 1 22 H 86 0
5 Pedro Patricio DC | 95 | 83 75 H 82 H 324 | 0
7 Nuno Tomas DC | o5 84 84 g2 [ 1] 8 84 84 85 752 | 1
B Rui Casanova DC [ 95 | 83 85 | 1] 84 8 20 || 82 84 85 756 | 1
9 Tiago Fernandes DC | 386 - 42 H - 42 0
10 DC 0 0
11 PedroJusto DE | 95 | 83 85 84 8 H 82 84 8 672 | 0
12 Ruben Martinho DE 96 18 82 82 222 0
13 Francisco Duarte MC ] o5 | 83 70 84 82 82 85 603 | 0
13 Fabio Meirinhos MC | 95 | | j 40 85 25 | 0
15 André Galamba MC | 85 | 83 | 84 24 | 40 | 58 84 585 | O
15 Jota MC | 96 ‘ 14 ] 52 | 1| 76 72 382 | 1
17 Muelson MC | 95 | 83 g4 8 82 40 g4 622 | 0
18 Renato MC | 96 | 2 , 13 9% | 0
19 MC | 0 0
20 André Giorgi EXT| 95 | 75 85 84 40 82 | 71 60 27 | o
21 Ruben Fidalgo EXT| 95 | 28 66 14 57 22 1] 84 83 53 474 |1
22 Miguel Mesquita EXT | 85 65 75 70 84 82 2 82 84 84 84 83 85 2 878 4

Suplente utiizado

i » - s> i - g -
t, o Suplente nao utilzado E N30 convocado - Cartao Amareld I

I Acumul. de amareios I

I vermelh. Directo . Jogos Castigo -
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JORNADAS

1 z 3 3 H s 7 B 5 D T

A o S R R S

c o L M T s E S A c

A o P ‘: L

- i B c L R o . v p

5 E E A v R R = 3 E =

: ’ N D E E T . &

R ]

" & F E I N I . T = .

B \ | R s N s A

R A c A E G A R A A

A A M E L

— — - — —
[ Jozado CASA FORA CASA FORA CASA FORA FORA CASA FORA CASA FORA
- Data 13Nov_| 20-Nov 27-Nov_| OiDez | Oa-Dez | 08D D= 18-Dez 08-1an 15-ian 22-Jan
Resultad o 2-0 2-1 1.1 1-3 2-0 1-3 4-2 2-1 i-2 o2 i-5 Tempo | Tempo | Tempo| Golos 22 vol Golos 12 vol Golos Totais
NS Nome Pos [Aano] T | & T G ] P [ ) R T |6 T lé T G Tle T G T 1l T[] G |22wihal 12 wha] total M S M B M s
1 Tomas Correia GR | 85 83 83 2 83 B84 1 85 2 430 502 932 5 3 E)
2 Patrick GR | &5 7 T|sa|1 53 | & 55 | 1 323 375 | se= 7 3 11
3 Nuno Rolo GR | o5 53 = | 1| 1es a2 208 1 o 1
a Tomas Silva DD | &5 | 83 53 53 54 3 53 54 55 52 585 7 17| o 0 0
B Dicgo Ferreira DD | =5 53 53 166 88 252 | o 0 0
s Pedro Patricio DC | es 84 83 53 281 324 | e0s | o 0 0
7 Nuno Tomas pc | o5 54 2 85 85 857 752 | 108 | 1 1 2
8 Rui Casanova DC_| o5 85 85 = | 1| 835 756 | 1se1 | 2 1 3
9 Tizgo Femandes DC | 95 5 114 42 156 o ) 0
10 DC 0 0 0 0 0 0
Ty Pedro Justo DE | o5 85 | 1 | e ais 672 | 1oss| 1 0 1
2 Ruben Martinho DE | o5 | 54 | = 333 222 555 1 0 1
= Francisco Duarte Mc | o5 55 55 H 423 603 | 1026| © 0 0
1 Fabio Meirinhos MC | o5 84 :3 2 55 5= 755 225 |1023| o ) 0
5 André Galamba Me | s =31 e 53 a3 a0 13 55 55 5L 512 585 | 1104 | o© 0 )
16 Jotz e | 25 | 57 53 =5 52 53 =8 a0 70 517 382 | 822 | o 1 1
o Muelson MC | o5 | = 29 53 54 53 32 53 53 | 1 2 528 522 | 1150 2 0 2
= Renato MC | o5 || 17 = 100 %6 | 16 [ o 0 0
= MC ) o ) 0 0 0
) André Giorgi ExT | o5 | 29 [ 12 5a| 1| 83| 1] as 55 252 a7 | 778 | 2 0 2
21 Ruben Fidalgo EXT | 25 58 2|1 : 83 a0 54 3 z 385 a7a_| sse 1 1 2
p7] Miguel Mesquita EXT | 85 | &5 53 51 70 52 2 20 sa | 1 | &S ) 554 578 | 1482 | 1 a s
= 030 Lucas ExT | o5 K 55 32 37 0 0 0
23 Fabio Fasca ExT | o5 2 51 120 165 | 285 | © 1 1
= Gongalo Gregdno AV | o5 [ 83 | 1 | 83| 1 | 83 84 | 1 | 83 | 1| 53 | 2 | sa | 1 | &5 85 750 757 | 1537 | 8 13 22
26 Gongalo Fogaca AV | o5 32 =5 : : = = | a| 318 205 | s21 | a 2 5
z ) 0 0 0
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22 Fase
& S c s
A o P A o P
3 E o S E o]
A I R A I R
R T R T
P A I P A 1
1 S N I S N
A G A G
FORA
10-Mar
5-0 Tempo Tempo Tempo Golos 22 Fase | Golos 12 Fase | Golos Totais
N2 No me T | & 23 Fase 13 Fase total M s ™M B ™M S
1 Tomas Comreiz s i62 232 1101 S E 14
2 Patrick 251 523 250 0 11 11
3 Nuno Rolo 0 208 208 0 T 1
4 Tomas Silva 337 1478 1B15 0 3] 0
5 Dicso Ferreira 27 252 343 [s] [s] 2]
s Pedro Patricio B3 605 £88 [] ) o
7 Nuno Tomas 420 1502 2028 0 2 2
8 Rui Casanova 337 1581 1228 0 3 3
o Tiago Fernandes 0 156 156 2] 0 0
10 0 0 0 0 0
11 Pedro Justo ) 1085 1085 0 1 1
12 Ruben Martinho 202 555 757 1 1 2
i3 Francisco Dusarte 337 1026 1363 0 [+] 0
1 Fabio Meirinhos 0 1023 1023 ) 0 0
15 Andreé Galambs 343 1104 1447 0 0 0
15 Jota 275 522 1174 1 1 2
17 Muelson 367 1150 1517 2] 2 2
18 Renato 0 196 125 0 0 0
[ 0 0 ) 0 )
20 André Giorzi 341 779 1120 [ 2 2
21 Ruben Fidalzo 106 552 275 ) 2 2
22 Mizuel Mesquita 148 1462 1610 ) 5 S
3 Jo3o Lucas 182 27 252 0 0 0
24 Fabio Faisca 7 285 362 0 1 1
25 Gon¢alo Gregdrio 402 1537 1232 3 22 25
25 Gongslo Fogaca 137 521 658 2] s &
27 0 0 0 0
Suplente utifzado [7” J Suplents ndo utizado NS oconvoodo - GrtSoAmarelo I I -
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 142

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Manuel Augusto Rodrigues Alves Antas de Barros Mestrado em

Relatério de Estagio no Escaléo de Juvenis B do Clube de Futebol os Belenenses Treino Desportivo
Anexo X
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 143

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto



Manuel Augusto Rodrigues Alves Antas de Barros
Relatério de Estagio no Escaléo de Juvenis A do Clube de Futebol os Belenenses

Mestrado em
Treino Desportivo

Anexo X: Resultados e Classificacao Final

1% Fase
Jornada Jogo Resultado \
12 Académica - Belenenses 1x2
28 Belenenses - Leiria 2x0
3 Benfica - Belenenses 1x0
42 Belenenses - CAD 2x0
52 Malveira - Belenenses 0x5
62 Belenenses - Torreense 4x0
72 Belenenses - Sporting 2x4
82 Real - Belenenses 0x1
92 Belenenses - Acad Santarém 2x1
102 Alverca - Belenenses 0x3
112 Belenenses - Pombal 2x0
128 Belenenses - Académica 2x0
132 Leiria - Belenenses 2x1
148 Belenenses - Benfica 1x1
152 CAD - Belenenses 1x3
162 Belenenses - Malveira 2x0
178 Torreense - Belenenses 1x3
182 Sporting - Belenenses 4x2
192 Belenenses - Real 2x1
202 Acad Santarém - Belenenses 1x2
212 Belenenses - Alverca 0x2
228 Pombal - Belenenses 1x5
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Total Casa Fora
Pos Equipa P J V E D GM G J V EDGM GS J V E D GM GS
1 Benfica 58 22 18 4 0 93 16 11 10 1 0 54 6 11 8 3 0 39 10
2 Sporting 57 22 18 3 1 80 24 11 9 2 0 4 12 11 9 1 1 34 12
3 Belenenses 49 22 16 1 5 48 21 11 8 1 2 22 9 11 8 0 3 27 12
4 Leiria 38 22 12 2 8 40 29 11 7 1 3 27 18 11 5 1 5 13 11
5 Académica 36 22 10 6 6 31 212 11 5 3 3 18 9 11 5 3 3 13 12
6 Real 33.22 9 6 7 41 34 11 v 1 3 21 12 11 2 5 4 20 22
7 Acad Santarém 26 22 8 2 12 47 65 11 4 1 6 25 36 11 4 1 6 22 29
8 Torreense 24 22 7 3 12 30 50 11 3 2 6 15 25 11 4 1 6 15 25
9 Alverca 20 22 6 2 14 24 46 11 3 1 7 11 19 11 3 1 7 13 27
10 CADE 16 22 5 1 16 24 67 11 3 1 7 15 24 11 2 0 9 9 43
11 Malveira 15 22 4 3 15 26 63 1 2 2 7 14 27 11 2 1 8 12 36
12 Pombal 6 22 1 3 18 19 67 11 1 2 8 10 29 11 0 1 10 9 38
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Manuel Augusto Rodrigues Alves Antas de Barros Mestrado em

Relatorio de Estagio no Escaldo de Juvenis A do Clube de Futebol os Belenenses Treino Desportivo
22 Fase
Jornada Jogo Resultado
12 Belenenses - Casa Pia 0x0
28 Oeiras — Belenenses Ox1
32 Belenenses — Sporting 1x0
42 Casa Pia — Belenenses Ox1
52 Belenenses — Oeiras 2x2
62 Sporting — Belenenses 5x0
Total Casa Fora
Pos Equipa P JV EDSGMGSJV EDGMG JV E D GM GS
1 Sporting 36 411 18 3 33 060 122 0 3 1 11 6 3
2 Belenenses 11 6 3 2 1 5 7 3 1 2 0 3 2 3 2 01 2 5
3  CasaPia 56 123 4 9 3111 4 3 3012 0 6
4 Oeiras 4 6 1 1 4 4 12 31 02 2 5 3012 2 7
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