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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Em todas as coisas o sucesso depende de uma
preparacdo prévia, e sem tal preparagdo o

falhanco é certo.
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Resumo

O treinador de futebol tem uma imensiddo de complexas exigéncias que 0 obriga a um
entendimento do fendmeno em causa como sendo um sistema de interagcBes. O trabalho
pretende unir dois tipos de conhecimento, o tedrico e o pratico. Este relatério de estagio
constitui-se como um caso particular de um documento elaborado com o objetivo de contribuir

para a reflexdo na area do treino de futebol.

O treinador tem de planear, intervir e avaliar o processo de treino como um todo. Neste relatorio,
no &mbito do Mestrado em Treino Desportivo, apresentamos a nossa maneira de pensar o jogo,
assim como, as decisdes e a¢es tomadas no processo de treino. O trabalho aqui reportado foi
realizado na equipa de Juniores A do Portimonense Sporting Clube a competir no Campeonato

Nacional de Juniores A da 12 Divisdo na época desportiva de 2011/2012.

O relatorio representa uma experiéncia bastante exigente dado o alto nivel competitivo
existente na competicdo. Os objetivos da equipa passaram pela manutencao no principal escaléo

nacional.

O principal objetivo da época foi a formacdo de atletas com capacidade de integrar a equipa

profissional do clube.

Experienciar as funcdes diferentes de treinador adjunto, e sobretudo de treinador principal como

lider do processo, nem sempre foi facil reagir as condicionantes do contexto.

A reflexdo devera continuar a fazer parte da nossa forma de estar no futebol, porque sé
associando a reflexdo ao processo de treino é que poderemos enriquecer a nossa condugao na

funcéo de treinador.

Palavras-chave: FUTEBOL, PLANEAMENTO, OPERACIONALIZACAO, TREINADOR.
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Abstract

The football coach has a wealth of complex requirements that obliges an understanding of the
phenomenon in question as being a system of interactions. This work intends to join the two

kinds of knowledge, the theoretical and the practical.

This report stage it constitutes as a particular case of a document drawn up with the objective

of contributing to the reflection in the area of football training.

The coach has to plan, intervene and evaluate the process of training as a whole. In this report,
in the context of the Master's Degree in Sports Training, introducing to our way of thinking

about the game, as well as the decisions and actions taken in the process of training.

The work reported here was carried out in the team Portimonense Sporting Clube youth team
to compete in the National “A” Championship Under 19 the 1ST Division, in sports season of

2011/2012.

This was an experience quite demanding given the high competitive level of competition. The

objectives of the team passed by maintenance on main national championship.

The main objective of season was the training of athletes with the ability to integrate the

professional team of the club.

Experience the function of main coach, as leader of the process, was not always easy, react to

the constraints of the context.

The reflection should continue to be part of our way of being in football, because the only way
that we can enrich our driving in the role of the coach is by associating the reflexion on the

process of training.

Keywords: SOCCER, PLANNING, OPERATIONALIZATION, COACH.
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Resumen
El entrenador de futbol tiene una gran cantidad de complejos requisitos que obliga a la

comprension del fendbmeno en cuestion, ya que al ser un sistema de interacciones.

Este trabajo se propone unir los dos tipos de conocimiento, lo tedrico y lo préactico. Este informe
constituye un caso particular de un documento elaborado con el objetivo de contribuir a la

reflexién en el ambito del entrenamiento.

El entrenador ha de planificar, intervenir y evaluar el proceso de formacién como un todo. En
este informe, en el contexto de la maestria en formacion para el deporte, por la que se introduce
a nuestra forma de pensar acerca del juego, asi como de las decisiones y las medidas adoptadas
en el proceso de formacion de los trabajos aqui presentados se llevo a cabo en el equipo de
Sub.19 del Portimonense Sporting Clube para competir en el Campeonato Nacional Juniores

“A” de la 12 division en temporada de deportes de 2011/2012.

Esta fue una experiencia bastante exigente dado el alto nivel competitivo de la competencia.

Los objetivos del equipo pasa por el mantenimiento en los principales ranking nacional.

El objetivo principal de la temporada ha sido la formacion de los atletas con la capacidad de
integrar el equipo profesional del club. Disfrute de la funcion principal del entrenador como

lider del proceso, no siempre es fécil, reaccionar frente a las limitaciones del contexto.

La reflexion debe seguir formando parte de nuestra forma de ser en el mundo del futbol, porque
solo por asociar la reflexion sobre el proceso de formacién es que podemos enriquecer nuestra

conduccién en el rol de entrenador.

Palabras claves: FUTBOL, PLANIFICACION, APLICACION, ENTRENADOR.
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Abreviaturas

Cit. In — Citado por

et al. — E colaboradores
fig. — Figura

min. — Minuto

Siglas

A — Adversario

A/D - Ataque/defesa

AC — Atacante central

ACD - Atacante central direito
ACE - Atacante central esquerdo
AD - Atacante direito

AE — Atacante esquerdo

AFA - Associacdo Futebol do Algarve
AL - Atacante lateral

CL - Corredor lateral

CLD - Corredor lateral direito
CLE - Corredor lateral esquerdo
D/A — Defesa/ataque

DC — Defesa central

DCD - Defesa central direito
DCE - Defesa central esquerdo
DD - Defesa direito

DE - Defesa esquerdo

DL — Defesa lateral

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologia - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

( ]

| * )



Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

F.P.F. — Federagédo Portuguesa de Futebol

GR — Guarda-redes

H — Homem (marcagéo individual)

HxH — Homem a homem (marcacéo individual)
IMC - Indice de massa corporal

L - Litro

M1 — Médio interior esquerdo

M2 — Médio interior direito

MD - Médio defensivo

MID — Medio interior direito

MIE — Médio interior esquerdo

ml — Mililitro

MO — Médio ofensivo

PSC — Portimonense Sporting Clube

ULHT. — Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias
UT — Unidade de Treino

Z1 — Zona um (1/4 primeiro quarto de campo)
Z2 — Zona dois (2/4 segundo quarto de campo)
Z3 — Zona trés (3/4 terceiro quarto de campo)

Z4 — Zona quatro (4/4 altimo quarto de campo)
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Simbologia

1:} Jogador

O . Jogadores

Cone alto

Passe ou remate

v Condugdo com bola

—- Remate

----- ===  Deslocamentos

(a) Sinalizadores (pratos)
£ Bola
=]

Baliza mével ou baliza sinalizada com estacas

Baliza fixa
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1 Introducao

A evolucdo do futebol foi obrigando os treinadores a uma atualizagdo constante e,
consequentemente, a um aumento dos conhecimentos e procura da superagao (Santos, 2013, p.

7.

No ambito do 2° ano do Mestrado em Treino Desportivo da Faculdade de Educagéo Fisica e
Desporto da Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias foi proposta a realizacdo
de um estagio curricular na equipa de Futebol de 11 de Juniores A do Portimonense Sporting
Clube, instituicdo desportiva de reconhecido meérito, sob supervisdo do Mestre José Jorge e

orientacdo por parte do Professor Doutor Jorge Castelo.

Este relatorio tem como objetivo perceber e integrar os conteudos desenvolvidos no decorrer

do curso, conseguindo aplica-los de uma forma préatica na equipa onde vamos trabalhar.

Na elaboracdo deste relatorio tentdmos implementar as aprendizagens e as novas taxonomias
assimiladas no curso de Mestrado de Treino Desportivo, tentando operacionaliza-las no &mbito

da equipa onde foram desenvolvidos treinos na época desportiva de 2011/2012.

E também apresentado neste relatorio o modelo de jogo adotado pretendido para a equipa, de

forma complementar, se tal foi traduzido em sucesso.

Os constrangimentos e as problematicas resultantes de uma época desportiva também sao
necessariamente abordados e analisados, do ponto de vista da intervencéo do treinador e da sua

envolvéncia.

Pretende-se com a realizacgdo deste trabalho contrariar o preconceito existente por alguns que
os treinadores de futebol com formacgdo académica apenas sdo bons treinadores adjuntos ou
preparadores fisicos. No entanto € de enfatizar que a pratica associada a experiéncia assumisse

assim fatores que condicionam o sucesso e performance de um treinador, o treinador Jorge
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Jesus enfatiza a importancia da pratica “No futebol a pratica ensina mais do que o0s livros”

(Sérgio, 2012, p. 150).

O processo de aprendizagem desportiva até a alta competicdo requere determinados processos
de planeamento e uma definicdo de objetivos. As estratégias metodoldgicas de treino tém tido
nos ultimos tempos uma permanente evolucdo entre os técnicos de varias areas do

conhecimento, os treinadores e 0s jogadores.

E fundamental e um dos objetivos da concegdo deste trabalho, compreender a importancia da
associacdo multidisciplinar das ciéncias auxiliares ligadas ao treino desportivo, desde a

formacéo a alta competicéo.

Apds elaboracdo de uma revisdo da literatura que documenta a fonte das nossas ideias,
procuramos e analisamos os dados obtidos sobre a pré-competicdo e competicéo,
nomeadamente durante o periodo pré-competitivo, durante e apds competicdo apresentando,

posteriormente, as nossas consideragdes finais.

A estrutura deste trabalho tenta caracterizar o cronograma habitual da organizacdo de uma
época desportiva, incluindo dados da eépoca anterior e da época seguinte. Caracterizaremos o
clube e as suas condicOes de trabalho; realizaremos uma planificagdo concetual, estratégica e
tatica relativa a forma de treinar; uma analise as multidimensdes de tarefas que o treinador pode
realizar no &mbito de um clube de futebol. Para concluir produziremos uma anélise critica do
trabalho executado no ambito do treinador, expondo constrangimentos e aspetos positivos que

aconteceram durante a época.
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2 Caracterizacao do clube

O treinador deve sempre conhecer a realidade que vai encontrar quando vai treinar um clube.
Fatores como a histdria, 0s objetivos do clube, as condic¢Ges de trabalho, os adeptos e a historia
do clube sdo aspetos a considerar, mesmo ndo sendo varidveis que diretamente estdo ligadas ao

treino.

Atraveés da Figura 1 — Componentes do sistema de treino (Bompa & Haff, 2009, p. 8) podemos
alguns fatores de suporte que estdo ligadas ao processo de treinar, que podem depender das

condigdes do clube.

Sistema de treino

Fatores diretos

Gestdn e

condighes
economicas

I—I—|

e Condigtes de
Ga'rmo

QOrganizacdo do .
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l—|—|
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I—I—|
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Audio visual
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motoras

Atividades ao ar

Controlo medico livre

.

Equipamentos
para desportos
complementares

Organizagao de

Planeamento competicies

Figura 1 — Componentes do sistema de treino (Bompa & Haff, 2009, p. 8)
2.1 Enquadramento historico do clube

De forma a compreendermos um pouco a histdria do clube, utilizamos a breve introdugéo que
partilhamos com todos os jogadores que atuam no futebol de formagdo do Portimonense

Sporting Clube, através do regulamento interno dos escaldes de formacéo (Jorge, 2011, p. 2).

O Futebol chegou a Portimdo em 1913, a cabo de um portimonense que estudava em Inglaterra,

quando trouxe uma bola e divulgou assim o desporto. Os primeiros jogos foram disputados na
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zona onde atualmente € a Praca Manuel Teixeira Gomes e a sede do Portimonense. Quanto ao
Portimonense, nasceu numa casa onde reparava calc¢ado, na loja do Sr. Amadeu Andrade. Nesse
local, um grupo de amigos decidiu formar um clube de futebol, a 14 de agosto de 1914. Ficara
desde logo definido que o equipamento seria composto por camisola as riscas verticais pretas e
brancas, com colarinho e punhos pretos, cal¢gdo branco e meias pretas com canhdo preto e

branco.

Apesar de ja alguns anos de histéria e de uma sede (inaugurada em 1923) na Rua Visconde
Bivar, os estatutos do clube apenas foram aprovados em 1925. Um ano depois, uma crise
obrigou o clube a ter de abandonar a sede, tendo estado a um passo da dissolugdo. O
Portimonense reage e € a partir desta data que se inicia uma relevante ascensédo, entrando nos
objetivos do clube uma subida a Primeira Divisdo. Em 1937 é pela primeira vez campedo do
Algarve. A partir dai comeca a jogar no estadio que todos conhecemos, o Estadio do

Portimonense S.C., tornado recentemente Estadio Municipal de Portimao.

Na época de 1975/76 o clube ascende pela primeira vez ao escaldo maior do futebol portugués,
mas ndo conseguiu segurar-se e em 1979 desce de novo. Porém, na década de 80 o clube atinge
0 seu apogeu, onde, com a contribuicdo de presidentes como José Mendes Furtado e Manuel
Jodo, sobe a Primeira Divisdo e chega até a atingir o 5° lugar, sendo o primeiro clube algarvio

a alcancar as competicoes europeias, qualificando-se para a Taca UEFA em 1984/85.

Desde entdo, o clube viu-se em oscilagcdes entre o escaldo secundario (a atual Segunda Liga
Profissional) e a Il Divisdo B. Em 2001, com a subida a Liga Vitalis, o Portimonense atinge
finalmente uma certa estabilidade, o que Ihe permitiu atingir a prometida subida a Primeira Liga

no dia 8 de maio de 2010.
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O grande marco no futebol de formacdo foi na época 2010/11, o Portimonense sagrou-se
Campedo Nacional da 22 Divisdo de Juniores A, sendo o primeiro clube algarvio a atingir esse

feito historico.

2.2 Recursos materiais

A disponibilidade de condigbes materiais para 0 treino constitui um dos maiores
constrangimentos que um treinador pode ter, mesmo em alto rendimento, verificando-se que
equipas de ligas profissionais tém condicionamentos ao nivel do treino por ndo terem relvados

naturais para treinar.

Os juniores no inicio da época tiveram como principal local de treinos de jogos um relvado
natural, o Estadio 2 Irmdos, que foi utilizado também na pré-época pela equipa de seniores,
todos os restantes escalGes de formacéo utilizavam um relvado sintético, Campo Major David
Neto n.° 2 para competir e treinar. Existe ocasionalmente a possibilidade de realizar os treinos
a localidade da Mexilhoeira Grande, a dez quilémetros do centro de Portimdo, num campo que
ndo estd habilitado a ter provas oficiais pelas reduzidas dimensdes entre as linhas finais e as

paredes que rodeiam o recinto.

Houve durante a época a possibilidade de realizar jogos oficiais no Estadio Municipal de
Portiméo, recinto de relva natural habitualmente utilizado pela equipa principal do PSC, no
final da época realizdmos alguns jogos neste campo, no entanto sem possibilidade de treinar em

relva natural, fator que condicionou a adaptagéo dos jogadores ao piso.

A partir de janeiro foi necessario passarmos toda a logistica dos treinos para 0 campo sintético,
conciliando treinos com outras equipas, somos forcados a utilizar o espago por detras de uma
baliza (20x40 metros), onde normalmente realizamos exercicios descontextualizados e

exercicios de aquecimento (por vezes sem bola).
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Em termos de materiais (balizas, bolas, pinos, estacas e mecos) ndo houve qualquer caréncia
nesse sentido, apenas com a passagem de treinos com outras equipas, 0 material esteve a ser
utilizado por outras equipas e normalmente quando treinam duas equipas em simultaneo, menos
possibilidades de termos todo o material necessario para o treino, surgindo situacbes em que
planeamos para ter o material e ele ndo esta presente. A Unica questdo a salientar é a utilizacéo
ocasional de balizas de futebol de sete, em detrimento de balizas de futebol de onze, pelo fato
de apenas existir uma baliza de futebol de onze amovivel, fato que condiciona os guarda-redes
na sua relagcdo espacial com a baliza e os jogadores de campo no momento de finalizacéo e de

defesa.

2.3 Recursos humanos

“A estrutura de um departamento técnico de futebol, quer amador, quer profissional, deve ter
em conta a complexidade (e portanto um trabalho inter e transdisciplinar), pois ele devera
englobar especialistas das areas mais diversas, tais como diretor, ou supervisor, o treinador
principal, trés treinadores adjuntos, médico fisioterapeuta, ou massagista, o técnico da Internet
e das redes de dados “online”, o psicologo, o fisiologista (responsavel por um Laboratério de
Otimizagdo do Rendimento Desportivo que, do ponto vista fisico, avalie os indices de fadiga,
controle o treino, previna as lesdes, se ocupe da recuperacgdo e ainda da observagéo e anélise do
J0go), o nutricionista e o roupeiro. De todos deve emergir a mesma filosofia, a mesma ambicdo,
a mesma disciplina coletiva e a cultura que facilita a responsabilidade e permite a mudanca”

(Sérgio, 2012, pp. 24-25).

Durante os jogos somos acompanhados, para além dos membros da equipa técnica e
fisioterapeuta por um delegado, definido pela direcéo. O clube tem um Diretor do Departamento

Juvenil que coordena os aspetos administrativos de todos os escaldes jovens.
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A responsabilidade dentro da direcdo do clube do futebol de formagdo do clube é do vice-

presidente da formacéo.

2.3.1 Constituicdo da equipa técnica

A equipa técnica dos Juniores A do PSC na época 2011/2012 no inicio da época foi constituida
por um treinador principal, Francisco Oliveira (treinador com nivel 3 em futebol); um treinador
adjunto, Pedro Arroja (treinador com nivel 2 em futebol, licenciado em Educagdo Fisica e
Desporto e mestrando em Treino Desportivo); um treinador adjunto/observador, André Gomes
(licenciando em Treino Desportivo) e um treinador de guarda-redes, Antonio Sagreiro
(treinador com nivel 1 em futebol). Também podemos considerar dentro desta equipa técnica a
presenca de um fisioterapeuta presente em todos 0s jogos e treinos, sobretudo pela forma de
recuperacdo de lesbes de uma forma especifica que aplicavam junto dos jogadores lesionados
(exercicios com bola). Existia também um coordenador técnico de todas as equipas de
competicdo (equipas de futebol de 11) que foi desempenhado pelo Mestre José Jorge (treinador

com nivel 3 em futebol).

A partir de 27 de dezembro apds a saida do técnico principal, houve alteracGes, passando assim
a ser o treinador principal Pedro Arroja, o treinador adjunto André Gomes, treinador de guarda-
redes Antonio Sagreiro. Houve a incluséo direta do coordenador técnico José Jorge na equipa

técnica, passando a integrar a equipa nos momentos de treino e de jogo.

3 Planificagéo concetual

A planificacdo conceptual caracteriza-se pela constru¢cdo de um modelo de jogo da equipa,
sendo alicercado em trés vertentes fundamentais: da conce¢édo do jogo por parte do treinador;

isto €, as suas perspetivas e ideias; da andlise das particularidades e potencialidades dos
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jogadores que constituem a equipa e das tendéncias evolutivas no presente e no futuro do jogo

de futebol (Castelo J. F., 2003, p. 231).

Optadmos por manter a estrutura organizacional da época passada, realizando adaptacdes apenas
para compensar saidas de jogador e alteraces de ordem logistica. A manutencdo e estabilidade
da planificacdo da época anterior foi um objetivo tracado, em virtude do sucesso alcancado na

época anterior, com a conquista do campeonato nacional da Il divisdo de juniores A.

3.1 Analise ao quadro competitivo

O estudo prévio do meio que vamos encontrar na competi¢do é fundamental. Temos de saber

COmMo Nos encontramos, para onde queremos ir e como podemos alcangar 0s nossos objetivos.

3.1.1 Avaliacdo da época desportiva anterior

Um dos fatores que influenciam o planeamento é a analise da situagdo anterior que consiste em
realizar uma andalise 0 mais exaustiva possivel abrangendo todos os aspetos (técnicos,
administrativos, desportivos, financeiros, entre outros) e ainda os resultados da época anterior

(Curado, 1991, pp. 39-49).

N&o competindo na mesma divisdo do ano anterior, procurou-se analisar padrfes e valores
habituais de pontuacdes, que se atingidos garantiam 0 nosso objetivo de manutencdo, no
entanto, este trabalho foi dificultado pela alteracdo dos quadros competitivos nesta época

desportiva.

O tipo de piso onde se desenrola 0s jogos € uma condicionante a ter em consideracdo. Os jogos
da primeira fase foram disputados em diferentes tipos de piso: seis campos com piso sintético
e outros seis em relvado natural, ao contrario da segunda fase de manutencdo, em que a grande

maioria das equipas que disputavam 0s jogos em piso sintético.
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A época desportiva anterior terminou a 6 de junho de 2011, data do ultimo jogo oficial, tendo
a época desportiva que engloba este estagio comecgado a 4 de julho de 2011, com o primeiro
treino, tendo os jogadores um periodo curto de férias ao contrario de épocas desportivas
anteriores. O mesmo pode dizer-se da equipa técnica que a partir do momento que terminou a

época anterior comegou a preparar a época desportiva seguinte.

A manutencdo de toda a equipa técnica facilitou a transicdo entre as épocas desportivas,

consequentemente havia conhecimento prévio de jogadores e condicGes de trabalho.

A época comecou a ser planeada antes do final da época anterior, por forma a antever e antecipar

alguns dos normais constrangimentos do periodo pré-competitivo.

3.1.2 Caracterizacao e constituicao da equipa

Apo6s um processo de sele¢do na pré-época onde realizamos treinos de captagdo e jogos de
treinos para testar jogadores a experiéncia, a equipa foi inicialmente composta por vinte e sete
jogadores, trés deles guarda-redes e vinte e quatro jogadores de campo. O periodo de pré-época
iniciou-se com a presenca de trinta e nove jogadores no primeiro treino, e progressivamente ao
longo de duas semanas foi reduzido até vinte e sete. Para além destes vinte e sete jogadores,
ainda ao longo da época estiveram presentes nos treinos dos Juniores A do Portimonense, dez

jogadores sub-17, que pertenciam a equipa de Juvenis.

Ao longo da época houve alteracdes do numero de jogadores no plantel, entraram e sairam,
existiram jogadores a treinar a experiéncia durante a competicdo, poucos ficaram e a grande

maioria ndo se manteve.
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3.1.3 Prospecao de jogadores

Existiu um elevado nimero de jogadores que se apresentaram para treinar; a grande maioria foi
recusada a participacédo no treino, por forma a ndo prejudicar o desenrolar do mesmo, apenas
jogadores que apresentassem algum curriculo desportivo relevante, foi dado a oportunidade de

treinar a experiéncia.

Da época anterior tinhamos referenciados alguns jogadores na regido do Algarve, existiu
contactos com representantes/empresarios dos jogadores para integrarem jogadores no plantel,
mas devido, sobretudo, a dificuldades financeiras ndo foi possivel garantir a sua integracao.
Clubes de outra dimensdo conseguiram adquirir os jogadores referenciados por nos: Bocar

Djumo (Inter de Mil&o), Fabio Nuno (Lagoa escaldo sénior) e Rafael Floro (F.C. Porto).

A grande maioria dos novos jogadores no plantel veio para o clube sem qualquer contrapartida
financeira para os seus anteriores clubes. Apenas foi necessaria uma pequena compensacao para

0 Clube Olimpico do Montijo, para a desvinculacdo do jogador Justino Mendes.

E usual a observagdo dos treinos da selecdo distrital do Algarve de sub-18, por forma a
referenciar potenciais jogadores para o clube, ndo sé para o escaldo sub-19, como também para

a equipa principal do Portimonense.

Os jogadores sdo provenientes principalmente da localidade de Portiméo, existindo também
alguns de localidades proximas de Portiméo, nomeadamente: Lagoa, Parchal e Alvor. Existiam
no plantel seis jogadores provenientes de outras regides, apenas dois dos quais o clube garantiu
alimentacéo e alojamento, trés ficaram no plantel com o clube a providenciar habitacdo e um

ficou a habitar no Algarve sem custos adicionais para o clube.
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ir 5 PORTIMONENSE SPORTING CLUBE

PLANTEL CARACTERISTICAS- Juniores - 11/12

Nome Posigeio Habitual | Outras Posicoes MNeasci Pé Domi
| 1 |André Filipe Flora Pimenta DC MD 94 D | Jogadores
| 2 |André Luis Zeferino Ribeiro AC MO 93 D Posigies Habituais Datas Nascimento Palivaléncia
3 [Brunc Fernando Guerreiro Alves da Costa MD Doc 94 D Guarda-Redes-GR Jogadores 1995 Guarda-Redes-GR
| 2 |Carlos Daniel Anastacio Henrigues GR 93 E 5 3 5
5 |Fabio Nune da Silva Alexandre MO AD 93 D Defesas Centrais Jogadores 1993 Defesas Centrais
6 |Fabio Frandsco Bassangue DC MD 93 D 7 20 [
| 7 |Fi ipe André Grezina Margues GR 94 D Defesas Esquerdos Jogadores 1994 Defesas Esquerdos
[ 8 [Filipe Josz Vinagre Soares M MO 93 D 15 |
| 9 |Cuilherme Pires Henrigques M MO 94 D Defesas Direitos Pé Dominante Defesas Direitos
10 Jjodio Duarte Géndido Duarte oD 93 D 3 Destros 3
1 AD AC 94 D Médios Defensivos 35 T Médios Defensivos
12 Jjodio Pedro Marting Femandes do Nasdimento DE M 94 E 4 Esquerdinos i
DE MI 94 D Médios Interiores 3 | Médios Interiores
AC 94 D 7 Ambidestros 9
AE AC 94 D Atacantes Direitos 0 | Atacantes Direitos
oD MD 93 D 3 5
GR 94 D Atacantes Esquerdos Atacantes Esquerdos
18 |Micael Cabrita Silva MI 93 D 1 1
19 |Miguel Bruno Figueirg Pereirg DC 93 D Atacantes Centrais Atacantes Centrais
20 |Ricardo Albaro Manuel DC 93 D 4 6
N |Ricardo Guerreiro Jodio DC 94 D
| 22 |Ricardo Nunes Silva D 94 D
23 Rui Coelho Antunes Coelho oC 93 D
| 24 [Simdio Pediro dos Santos Eduardo AD 93 D
| 25 | Thomnas da Silva Ravera MI 93 D
| 26 | Tiago Alexandre Silva oC 94 D
| 27 |Ricardo Jorge Almeida Soares GR 93 D
| 28 |André (Amora) oD MD 94 D
29 Jjustine Mendes AC 93 D
| 30 |Daniel Alexandre Cuerreiro Patridio GR 95 D
3 |Goncalo Santos Silva Mi AD 93 D
| 32 | Alexandre Miguel Jesus Santos MD 95 E
33 [Bence MD 93 D
[34] [Willicm MI 93 D
35 |Rodrigo AC 93 D

Tabela 1 — Caracterizacéo dos jogadores

Existiam no plantel jogadores de fora de Portimdo, de Silves, Lagoa, Alvor e Lagos. Os
jogadores de Silves tinham transporte garantido pelo clube, os restantes tinham de realizar as

deslocacGes para os treinos e para 0s jogos pelos proprios meios.

Todos os jogadores do plantel foram caracterizados através de questionarios realizados no inicio
do ano, que analisaram a sua condigdo socioecondmica, dados escolares, historial de clubes e
também foi realizado um teste quanto a sua motivacao para a préatica do futebol. Foi aplicado
sempre que possivel um questionario correspondente ao Anexo - 4 Questionario individual do
jogador (inicial), a todos os jogadores presentes em pelo menos um treino. Os jogadores que
integraram o plantel responderam a conjunto de perguntas mais exaustivo na aplicagcdo do

Anexo - 5 Questionario individual do jogador (complementar).
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3.2 Objetivos

A nivel diretivo, no inicio da época, formalmente nédo foi estabelecido objetivos quantitativos,
apenas nos foi exigido a obtencdo da melhor classificacdo possivel, de forma a procurar a
manutencdo na atual divisdo, visto que é objetivo do clube ter os escalGes de formacédo a
participar ao mais alto nivel possivel, de forma a potenciar jogadores para a equipa profissional

de futebol, que atua na Segunda Liga Portuguesa de Futebol Profissional.

O clube tem como objetivo geral colocar todos os escaldes de formacédo de futebol de onze a

disputar os respetivos campeonatos nacionais.

3.2.1 Objetivos gerais

O objetivo geral definido pela equipa técnica para a época desportiva; tendo em conta que se
tratava de uma equipa, formada por jogadores na maioria a cumprir o segundo e ultimo ano
neste escaldo, a preocupacédo primaria foi possibilitar aos melhores as melhores experiéncias

competitivas federadas, privilegiando o desenvolvimento técnico-tatico.

3.2.2 Objetivos especificos

A evolucdo técnico-tatica individual dos jogadores torna-se fundamental para cumprir o

objetivo desenvolver jogadores para integrarem a equipa sénior do PSC.

A colocacéo de pelo menos dois jogadores na equipa principal do PSC foi um objetivo proposto

pela equipa técnica no inicio da época, que seria amplamente conseguido no final da temporada.

Ao tentar formar jogadores aptos para a alta competicdo pretendemos estimular a autonomia, a

criatividade e responsabilidade dos mesmos nas Vérias situa¢des de treino e competicao.

Introduzir situacOes taticas mais complexas, diversificando e também especificando (optando
por processos que promovam a evolucéo tatica ofensiva e defensiva individual do jogador) que
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apelem ao desenvolvimento da criatividade e do conhecimento do jogo, e a capacidade de

resolver com sucesso as varias situacdes do jogo.

Estando estes atletas num escaldo que permite num futuro préximo integrar um plantel
profissional é necessario desenvolver as capacidades motoras, condicionais e coordenativas,
proximas da realidade do futebol sénior, tendo em consideragdo possiveis casos de maturacao

precoce ou tardia.

Existem certos conceitos que delinedmos que todos 0s jogadores tenham bem presentes no seu
desenvolvimento como atletas e seres humanos. Pretendemos desenvolver valores como a

assiduidade, pontualidade, respeito pelo proximo e responsabilidade.

No futebol, como um dos aspetos da motricidade humana, € precisamente o humano, na sua
globalidade, que ressalta. Nao é o desporto que constitui o fim do ser humano, mas € este que
é o fim do desporto. Realizar o humano no Homem — eis ai 0 objetivo primeiro do futebol. O
futebol, quer como educacéo, quer como lazer, quer como saude, quer como alto rendimento,

ha de ser um humanismo integral (Sérgio, 2012, p. 124).

3.3 Planeamento da época desportiva

Existem variadissimas dimensdes a abordar no processo de treino mas o planeamento surge
como um dos principais aspetos a desenvolver para o sucesso de um treinador de futebol.
Podemos focar a importancia das mais variadas areas de estudo na Figura 2 — Ciéncias
auxiliares (Bompa & Haff, 2009, p. 4) que demonstra a necessidade de aquisi¢do dos mais

variados conhecimentos pelo treinador para que tenha sucesso no treino.
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Biomecanica
Psicologia

- . Testes e
Fisiologia medidas
N~ . "
Teoria e Medici
Anatomia B metodologia — desep;crl?ja
do treino
7 N
Desenvolvime i i
/ Sociologia
nto motor \

Pedagogia

Figura 2 — Ciéncias auxiliares (Bompa & Haff, 2009, p. 4)
O importante é definir, desde o primeiro dia, um modelo e uma filosofia de jogo, seguidamente,

h& que fazer tudo para que os jogadores tenham sempre, em qualquer fase, as mesmas condi¢fes
atléticas para se exibirem. No processo de operacionalizacdo do seu jogar, a equipa deve
aperfeicoar primeiramente os principios de circulacdo tatica individual e coletiva (entenda-se
principios), e s6 depois a velocidade de aplicacdo dos mesmos. A velocidade, por si s6, sem
precisdo, ndo garante a aplicacdo eficaz do modelo de jogo. A questédo fisica, crucial para a
execucdo, deixa de fazer sentido quando entendida como algo isolado. Ela deveria estar ao
servico do modelo de jogo adotado. Por isso, mais do que forma fisica, poderia talvez chamar-

se forma técnico-fisica integrada no modelo (Lobo, 2007, pp. 161-162).

O planeamento é um processo que analisa, define e sistematiza as diferentes operacdes inerentes
a construcdo e desenvolvimento dos praticantes ou das equipas. Organiza-as em funcdo das
finalidades, objetivos e previsdes (a curta, média ou longa distancia), escolhendo-se as decisdes

que visem o méximo de eficacia e funcionalidade da mesma (Castelo J. F., 2002, pp. 366-368).

O processo de treino € dirigido pelo treinador que lidera uma vasta equipa de técnicos. O seu

objetivo é tentar entender e controlar os fatores que influenciam a prestacdo da equipa durante
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a competicdo. Essa informacdo é util para se proceder ao planeamento e organizacdo do
processo de treino, para que os jogadores, consigam interiorizar as ideias e inten¢des da equipa

técnica, o mais rapidamente possivel. (Lucas, 2001, p. 1).

3.4 Definicdo de competéncias

As competéncias a desenvolver por cada elemento dentro de uma institui¢do sdo o que revela o
nivel de organizacdo da mesma, assim é importantissimo delegar fungdes e responsabilidades
a todos os que fazem parte da equipa, incluindo elementos que estejam diretamente ou

indiretamente ligados a estrutura do futebol.

A estrutura da equipa englobava o treinador principal, o grande responsavel pela equipa, tendo
a funcdo de definir o modelo de jogo da equipa e forma de aplica-lo dentro de um modelo de
treino. O treinador adjunto foi responsavel pela coordenagdo de aspetos logisticos,

monitorizacao do treino, analise dos adversarios e responsavel pelos aquecimentos de jogo.

O treinador dos guarda-redes teve a vertente da especificidade de treino da posi¢éo especifica
de guarda-redes, e também na decisdo de algumas das situagdes fixas de jogos, nomeadamente

na elaboracéo de barreiras e todo o posicionamento relativo ao guarda-redes.

A definicdo de jogadores responsaveis pelo material a chegar ao campo, era definido todos os
microciclos um ndmero de quatro jogadores que eram responsaveis pela presencga de todo o
material necessario para o treino, devendo estar no relvado pelo menos quinze minutos antes

do treino iniciar-se.
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3.5 Planeamento da pré-época

Estudo da possibilidade de ter alguma vantagem no sorteio, analisando as possibilidades de
existirem calendarios menos vantajosos, para isso era necessario responder a F.P.F. os possiveis
“arranjos” mais favoraveis, tendo em conta os calendarios das restantes equipas do clube,

sobretudo tendo em conta as equipas, sénior, juniores B (Sub-17) e juniores C (Sub-15).

Foi importante a equipa técnica dar pareceres sobre pedidos de alteragdes de jogos de pedidos

de adversarios e possibilidade de pedir alteracbes em que teriamos vantagem.

O principal método escolhido para escolha de jogadores foi através de observacdo direta
jogadores, que no inicio da época estiveram a treinar no clube, o periodo de observacédo variou
muito de jogador para jogador, derivado as suas posi¢des de jogo, aos recursos do proprio de

poder estar longe de casa e nimero de jogadores a disposi¢do nos treinos.

Foi fundamental a observacéo de treinos, mas sobretudo foi na realizacao de jogos treino com
outras equipas que foi tomada a decisdo final para a permanéncia dos jogadores. Esta deciséo
foi algumas vezes dificultada por ter de ser tomada num curto espaco de tempo, devido a
indisponibilidade de tempo dos jogadores para treinar e sobretudo para a definicdo o mais
rapido possivel do plantel, por forma a dar estabilidade e sobretudo tranquilidade aos jogadores

no processo de preparacao para o periodo competitivo.

Foi definido pela direcdo que nesta época desportiva teriamos condigdes financeiras para ter
cinco jogadores residentes fora de Portimao, havendo disponibilidade para providenciar a dois
jogadores, alojamento e alimentagdo; aos restantes trés o clube propds providenciar apenas
alojamento (alimentacdo era por conta dos jogadores). A todos estes jogadores seria prestado

acompanhamento escolar por parte do nosso coordenador técnico.
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3.5.1 Jogo treino

Uma ideia que a equipa técnica sempre preconizou, é que o jogador evolui sobretudo jogando,
assim é fundamental jogar em competicdo o maior nimero de minutos possivel, assim logo
desde a pré-época procuramos definir o maximo de jogos treino possivel, variando o nivel das
equipas. No entanto procurando sempre disputar jogos com adversarios de igual ou valor tedrico
superior a nossa equipa. Nao foi sempre possivel conseguir definir a equipa adversaria, pois
dependiamos sobretudo da disponibilidade dos adversarios. Conseguimos no entanto realizar
jogos treinos com equipas seniores do Algarve, sobretudo da 3?2 divisdo e distrital. Realizdmos
também dois jogos treinos com a equipa principal do PSC que atua na 22 Liga. Tivemos também
a possibilidade de realizar jogos com equipas estrangeiras, 0 Aberdeen da Escocia e uma

selecdo regional da Irlanda.

3.6 Observacao de adversarios

Né&o dispondo de grandes recursos para realizar observacao direta dos adversarios, tentamos,
sempre que possivel, pesquisar, atraves de meios informaticos, nomeadamente através de
visualizacdo de videos que se podem encontrar online nos sites: www.youtube.com,
www.sapo.pt. Tambem era habitual pesquisar em foruns, blogs, e paginas do facebook ligados

aos clubes ou jogadores adversarios, sobre possiveis informagdes Uteis para 0s jogos a disputar.

Foram estabelecidos contactos com outros treinadores, jogadores e espetadores de jogos de

equipas adversarias

A andlise dos videos de jogos ja realizados contra a nossa equipa constituiram outro aspeto de
analise das equipas adversarias, sobretudo relativos a primeira volta do campeonato, e em
alguns casos mesmo da segunda volta, em equipas que participaram na mesma segunda fase do
campeonato. Também houve a oportunidade de filmar a equipa adversaria da regido do Algarve

na sua preparagdo anterior ao inicio do campeonato.
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3.7 Modelo de jogo

O treinador José Mourinho afirma que é muito importante definir uma determinada forma de
jogar, o mesmo é dizer, um modelo de jogo para a equipa que é pessoal, Gnico. E imprescindivel
treinar sempre em funcao disso mesmo, ou seja, de se subordinar todo o processo de treino ao

“jogar” que se pretende (Oliveira, Amieiro, Resende, & Barreto, 2006).

Foi nosso objetivo criar um modelo de jogo flexivel e eficiente de forma a aplicar principios,

analises e saber como explorar os limites que nos séo impostos durante a competigéo.

Pretendemos que jogadores e treinadores possuam idénticas ideias e referéncias semelhantes

em relacdo as acdes individuais e coletivas que decorrem durante o jogo.

Antes de mencionar as caracteristicas especificas do nosso modelo de jogo é importante definir
algumas terminologias e caracterizar o espaco de jogo, assim, para melhorar e definir objetivos
durante o jogo dividimos 0 campo em quatro zonas, sendo a zona um a mais proxima da baliza
e a zona quatro a mais proxima da baliza contraria. Dividimos também o campo em trés

corredores, um corredor central e dois corredores laterais.

A definigdo de zonas e corredores € importante para caracterizar zonas de seguranca e risco,

onde os jogadores tém de ter comportamentos diferentes consoante a zona onde se encontram.

C.L..E., <Corredor Central C.L.DD.
' | S|
L1
Fona 4 N
Risco Maximo H — H
; :
___________ T e
' 1
Zona 3 H !
Risco Medio . . i
' e H
! ( - ) i
' 1
! R [
Zona 2 - !
Seguranga Média ' i
i
____________ L S R
Zona 1 H -
Seguranca Maxjma 1 p——— 1
I 1

)

Figura 3 — Caracterizacdo do espaco de jogo
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3.7.1 Modelo de jogo flexivel

Ao analisarmos o modelo de jogo, podemos caracteriza-lo em duas partes fundamentais:
sistema tatico e métodos de jogo. A forma como a equipa se organiza num sistema tatico e a

forma como a equipa joga e realiza os processos de jogo, distingue o0 nosso modelo de jogo.

A flexibilidade do modelo de jogo é necessaria para adaptarmos as variaveis que ndo podemos
controlar num jogo ou numa epoca desportiva. Muitas vezes € necessario fazer alteragcdes na
equipa, para alcancar a vitdria, sobretudo atraves de apresentacao de solucdes para as diferentes

dificuldades.

O nosso modelo de jogo pretendeu ter caracteristicas autorreguladores que permitissem que a

equipa pudesse transformar-se rapidamente durante um jogo,

Tendo a nossa base de planeamento o microciclo semanal, procurdamos sempre encontrar
estratégias para melhorar a forma de jogar da equipa, principalmente através da andlise de erros,

que tenham acontecido no jogo do microciclo anterior.

As substituicOes e as alteragdes das missoes taticas sdo aspetos fundamentais que podem alterar
o rumo de um jogo de futebol, que realgam a importancia de termos um modelo de jogo flexivel.
E importante que os jogadores que se mantém dentro de campo e 0s que entram estejam
preparados, compreendendo a nova organizacao da equipa, sobretudo as novas missoes taticas

introduzidas pelo treinador.

Um modelo de jogo flexivel também preponderante para a evolucdo dos jogadores, a maior
complexidade destes tipos de modelos obriga os jogadores a aprenderem varias formas de jogar

atingindo niveis de maior dificuldade.
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3.7.2 Caracteristicas gerais do modelo de jogo

A equipa tem que ter uma filosofia de jogo ofensivo com muita posse de bola (principalmente
Nos jogos em casa, para aproveitar as grandes dimensdes do nosso campo), mas definimos que
guando estamos a defender é necessario que a equipa esteja atrds da linha da bola, assim que
passemos para o processo ofensivo a bola deve ser colocada em diagonais para os atacantes
laterais ou no atacante central a ocupar a posi¢do de um atacante lateral (primeira referéncia de

ataque).

Os jogadores a jogarem numa determinada posicdo tém de saber a quem tém de fazer

coberturas, a quem tém de dar linhas de passe e quais as suas zonas de ag¢do predominantes.

E nosso objetivo que a equipa jogue com um bloco defensivo compacto tentando tirar
profundidade a equipa adversaria a defender, mesmo que por vezes permita a equipa adversaria
colocar bolas nas costas da defesa, tendo 0 nosso guarda-redes de estar preparado para jogar

numa linha mais a frente.

A defender a equipa devera ter como ideia a agressividade em zonas proximas da baliza
adversaria e maior contengdo em fazer faltas em zonas proximo da nossa baliza, em especial

nos corredores laterais.

3.7.3 Sistema de jogo

A distribuicdo dos jogadores de uma equipa em campo, numa estrutura organizada,
coordenados e unidos por principio de interdependéncia, com funcBes definidas que se
complementam e que se movimentam, visando, com o menor esforgo possivel, alcancar a

melhor producéo e resultado (Leal, 2001, p. 33).
O nosso modelo de jogo foi principalmente definido pelas caracteristicas dos jogadores que
possuiamos no plantel. Tendo em conta ndo possuirmos jogadores com caracteristicas para
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jogar nos corredores laterais como atacantes laterais, optamos que o sistema mais utilizado seria
0: 1-4-1-2-1-2, um guarda-redes, com uma linha de quatro defesas, com um médio defensivo,
dois médios interiores (um direito e um esquerdo), um médio ofensivo e dois atacantes na linha

ofensiva.

O sistema alternativo estava baseado num 1-4-1-2-3 ou num 1-4-2-1-3, um guarda-redes, com
linha defensiva de quatro defesas, com um ou dois medios defensivos, variando em funcéo do
adversario ou do momento do jogo, com um medio ofensivo ou dois médios interiores, dois

atacantes laterais e um atacante central.

Em situagdes de jogo muito adversas, com resultado negativo, chegdmos a implementar um
sistema: 1-3-1-2-2-2, com um guarda-redes, uma linha defensiva de trés defesas, um médio

defensivo, dois médios interiores, dois atacantes laterais e dois atacantes centrais.

3.7.4 Conceitos importantes para os jogadores

Comportamento e conceitos importantes que os jogadores devem assimilar para a compreensédo

do modelo de jogo:

e Corredores e zonas (espagos de jogo);

e Zonas de seguranca e de risco (zonas de maior risco para a perda da posse de bola);
e Defesa em dois corredores (concentracdo de jogadores);

e Basculacéo lateral (movimentagcdo em bloco de jogadores, equipa ou setores);

e Largura/espaco (jogar em 3 corredores);

e Profundidade (afastar linhas/setores);

e Contencéo (principio defensivo);

e Concentracdo (principio defensivo);

e Cobertura defensiva (principio defensivo);

e Diagonal (passe em diagonal, normalmente longo por fora a virar o centro de jogo);
e Trocas posicionais (trocas de posicao relativamente ao sistema tatico);

e Circulagdes taticas (movimentos padronizados).
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3.7.5 Comportamentos especificos do modelo de jogo

Existem um conjunto de comportamentos/ages que pretendemos que 0s nossos jogadores

realizem:

Criar linhas de passes “obliquas” (diagonais), ndo em linha reta, exemplo: defesa lateral
numa linha diferente do atacante lateral,

Defesa em duas linhas, defesas centrais ligeiramente recuados em relacdo aos defesas
laterais, quem define a linha defensiva sdo os defesas centrais, os defesas laterais devem
orientar-se em funcéo do posicionamento dos centrais e ndo o contrario, o guarda-redes
e os defesas centrais devem comunicar e corrigir os restantes elementos da linha
defensiva;

N&o deixar a equipa adversaria partir para o contra-ataque, inteligéncia a fazer faltas,
quer recuperando a bola (o ideal), ou fazendo conten¢do ou mesmo cometendo uma
falta. Estas acOes devem ser executadas pelo jogador mais proximo do centro de jogo;
Press@o sempre no jogador com posse de bola a partir de Z3, sempre com coberturas, 0
jogador assim que comece a aproximar-se do nosso meio campo;

Realizacdo de trocas posicionais de forma a desequilibrar a equipa adverséria atacante
central com atacante lateral, médio interior esquerdo com atacante esquerdo, com e sem
bola;

Nao ficar estaticos, reagir sempre “Nd&o defender com os olhos”;

Jogar na antecipacdo, a defender e a atacar;

Humildade dentro do campo, nunca menosprezar um adversario;

E necessario correr mais que o adversario. E fundamental correr sem bola, para dar
linhas de passe, arrastar defesas, fazer desmarcagdes, acompanhar adversarios;

Bolas paradas defensivas, livres cobrados na direcdo da baliza, jogadores a tirarem
visibilidade do guarda-redes;

Usar o0 maximo de agressividade possivel mas dentro das leis do jogo;

N&o parar mesmo depois de sofrer falta, sobretudo no processo defensivo (o arbitro
muitas vezes pode ndo marcar, reacdo apenas ao apito do arbitro);

Criar um “espirito indomavel”, um jogador nunca pode desistir de um lance;

O primeiro toque na bola é fundamental (tentar sempre realizar rececdo orientada);
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e Chegar a linha de fundo para cruzar logo que possivel, ndo exagerar nos dribles, para
evitar o reposicionamento defensivo adversario;

e Ter 0 minimo tempo a bola nos pés, a bola tem de circular o mais rapido possivel entre
0s jogadores;

e Virar 0 jogo (para o corredor contrario) quando estd congestionado com jogadores
adversarios o corredor onde esta a bola;

e Em Z1 e Z2 pressdo sobre o portador da bola sempre que possivel com dois jogadores,
evitar ser apenas um jogador sobre a bola (ter sempre cobertura defensiva);

e Médios interiores jogarem sempre em “linhas diferentes” (um mais a frente o outro mais

atras e vice versa).

3.7.6 Organizacao ofensiva

3.7.6.1 Principios atacantes/comportamentos

e Largura e profundidade;

e Trocas de posi¢cdo compensadas;

e Defesa lateral a fazer overlap pelo atacante lateral — s6 pode atacar um lateral de cada
vez. Basculagdo lateral para compensar o avanco do defesa lateral contrério;

e Desequilibrios ofensivos por MIE (médio interior esquerdo) e MID (médio interior
direito) a fazer overlaps pelos pelo atacantes laterais do seu lado;

e Jogar tendo sempre apoios “fazer triangulos” — pelo menos trés linhas de passe;

e Procurar jogar com os atacantes laterais;

e Zonas de finalizacdo: 1° poste, 2° poste, zona de penalti e também a entrada da area
(para as segundas bolas);

e Em Z4 arriscar e rematar a baliza;

e Fazer diagonais quando o centro de jogo tem muita concentracdo de jogadores;

e Deslocamento do atacante central para a entrada dos médios interiores, AC vai para um
corredor lateral e um dos médios interiores entra como AC;

e Movimentagéo do atacante lateral para o corredor central para criar espaco para a subida
do lateral,

e Atacantes laterais devem constantemente dar largura (aproximarem-se das linhas

laterais);
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e Subida do médio defensivo ou defesa central pelo meio criando superioridade numérica,
para compensar esta subida ficam os centrais e no caso da subida do defesa central, fica
0 médio defensivo e o outro defesa central;

e Overlaps dos médios interiores pelos atacantes laterais, com posterior cruzamento do
médio interior;

e Overlaps dos defesas laterais pelos atacantes laterais, com posterior cruzamento da bola
pelo defesa lateral;

e Entrada de um médio interior como segundo atacante central.

Quando for necessario executar um futebol direto, com predominio de passes longos em
profundidade com um ou dois atacantes centrais:

e A primeira bola devera ser sempre colocada no atacante central para desviar para 0s
atacantes laterais, atacantes laterais a concentrarem o jogo ap6s desvio do AC, AC apds
desvio dar apoio (cobertura ofensiva) aos AL os médios interiores devem estar prontos
para disputar uma segunda bola e colocar a bola nos AL o mais rapido possivel;

e Comdois AC um ataca a 12 bola o segundo da imediatamente profundidade (atencdo ao
fora de jogo), com dois AC os AL dao mais largura ao jogo nestas bolas, mas devem
estar sempre prontos para dar apoios aos AC;

e Circulacdo tatica padronizada, overlap do MIE ou MID pelo atacante lateral recebe a
bola e voltar a passar ao atacante lateral que posiciona-se a entrada da area (funciona

melhor se o atacante jogar melhor com pé contrario ao lado que joga).

3.7.7 Transi¢do ataque-defesa

A equipa deve saber atacar, defender e reagir rapidamente as transicdes, que sdo pequenos

periodos de tempo logo apds a perda da posse de bola.

Procuramos sempre uma rapida pressao no centro de jogo, na proximidade da zona da perda de
posse de bola, por forma a atrasar o ataque adversario. O jogador mais proximo deveria fazer
falta, se verificasse que a equipa estava desorganizada, por forma a evitar contra-ataques ou

ataques rapidos.
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3.7.8 Organizacao defensiva

3.7.8.1 Principios defensivos/comportamentos

e Assim que perdemos a posse de bola todos tém que defender, todos devem o mais rapido
possivel fazer a transicdo ataque-defesa;

e Defender sempre de tras para a frente;

e Defender em um ou dois corredores;

e Jogarmos bem juntos (linhas juntas);

e Defender em equipa, nunca defender um jogador sozinho;

e Ap0s perdermos a bola, o jogador mais proximo da bola ndo pode deixar a equipa
adversaria fazer contra-ataque. Dar tempo para organizarmos na defesa;

e Defender a partir de Z3 e pressionar quando a bola for para um dos corredores laterais;

e Defender por dentro (entre a baliza e o adversario);

e Tentar recuperar a bola, pressionando mais forte o adversario quando esta de costas ou
quando executa uma ma rececao;

e Na&o deixar rodar o adversario para a nossa baliza.
3.7.8.2 Organizacédo do processo defensivo — trocas posicionais
Pretendemos alguma liberdade aos jogadores, para que exista maior facilidade em criar
desequilibrios nos adversarios, mas assim é necessario que os jogadores saibam desempenhar

diferentes posic¢des (compensar jogadores fora das posi¢Ges habituais), nomeadamente:

o Defesa lateral / atacante lateral,

e Atacante central / atacante lateral;
e Meédio interior / atacante central;
e Médio defensivo / médio interior;
e Médio defensivo / defesa central;

e Defesa lateral / defesa central.
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3.7.9 Transicdo defesa-ataque
Tentaremos utilizar inicialmente o contra-ataque ou ataque rapido como método de jogo, se for
possivel, passaremos para ataque organizado, se a equipa adversaria tiver constantemente a

defesa organizada.

3.7.10 SituacOes fixas de jogo

Uma situacdo fixa de jogo pode considerar-se como um elemento importante do sistema tatico,
pode ser uma movimentacdo de campo previamente determinada e treinada entre alguns
jogadores e ou setores da equipa. Sdo jogadas ensaiadas que fazem parte de um contexto de

taticas maior, denominado sistema (Drubscky, 2003, p. 93).

As seguintes figuras representam a definicdo do posicionamento dos jogadores em
determinadas situacfes fixas de jogo, estas posicOes eram entregues em papel antes de
iniciarmos a palestra antes do jogo, e durante a palestra questiondvamos os jogadores sobre

duvidas e realgcdvamos alguns aspetos fundamentais em determinadas situacées.

3.7.10.1Situacdes fixas de jogo ofensivas
3.7.10.1.1 Saida a jogar de pontapé de baliza
Opc0es:

1 — GR bate com hipdteses de linhas de passe: Laterais abertos em Z2 e centrais abertos em Z1

e médio defensivo na zona central em Z2; AL e MI concentrados na zona do meio campo;

2 — Bola batida pelo guarda-redes para a zona lateral mais préxima com os defesas laterais mais

por dentro (corredor central e os atacantes laterais mais abertos (dando largura ao jogo);

3 — Bola batida para corredor central, com concentracdo dos jogadores na zona central com

atacantes laterais abertos.
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3.7.10.1.2 Livres diretos e indiretos

Dois jogadores junto a bola, um passa por cima da bola e vai atacar uma segunda bola
passando pela barreira (fungdo de desestabilizar adversario);

Marcados sempre na direcdo do segundo poste, sempre na direcdo da baliza (jogadores
na grande area devem passar a frente da bola, desviando-a ou tirando visibilidade ao

guarda-redes adversario);
Atacar as segundas bolas tentando antecipar/prever onde as bolas irdo surgir.
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Figura 4 - Situacdo fixa de jogo, lancamento lateral ofensivo

3.7.10.2Situacdes fixas de jogo defensivas

Numa primeira fase da época, testamos uma defesa mista na defesa de cantos, que rapidamente

evoluimos para uma defesa totalmente a zona.

Figura 5 - Posicionamento canto defensivo com defesa mista
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Na defesa de pontapés de baliza contréarios definimos uma concentragdo da equipa no corredor
central, mas deve estar preparada para bascular lateralmente para um dos corredores laterais se

a bola for para um desses locais direcionada.

E de especial relevancia transmitir aos jogadores que é importante disputar a primeira bola, mas
¢ também fundamental compreender e rapidamente disputar as segundas bolas, porque
normalmente é muito dificil garantir a posse de bola numa primeira bola a partir de um pontapé

de baliza contrério.

Zonal Zonal Zona 3 Zona 4
Seguranca Mixima Seguranca Média Risco Médio Risco Miximo

ICorredor Lateral Esquerdo

Corredor Lateral Direito
CL.D.

Figura 6 - Posicionamento de pontapé de baliza defensivo

3.7.10.2.1 Livres diretos defensivos

Mesmo que o arbitro defina que o livre é marcado apds o apito, um jogador devera estar perto
da bola para impedir a sua rapida marcacéao (evitar que leve amarelo por evitar a marcacdo do

livre rapidamente).

3.7.10.2.2 Formacéo da barreira

A definicdo da barreira é feita pelo guarda-redes, devendo o jogador do primeiro poste (deve
ser 0 mais alto e o que define a posicao da barreira, de acordo com as indica¢des do guarda-
redes). A barreira deve ser formada o mais rapido possivel.
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Figura 7 - Posicionamento livre lateral defensivo

3.7.110rganizacdao estrutural da equipa

3.7.11.1Estrutura e dindmica da equipa

No nosso modelo de jogo adotado pretendemos que exista uma constante movimentacdo de
jogadores que provoque o desequilibrio na defesa contraria e no nosso processo defensivo a

nossa equipa rapidamente se organize defensivamente (rdpida transicéo ataque/defesa).

3.7.11.2Sistemas taticos adotados

Zona 1 Zona 2 Zona 3 Zona 4
Seguranca Mizima Seguranca Média Risce Médie Risco Maximo

[Corredor Lateral Esquegd g
IC.LE.

(Corredor|

IC.C.
¢ ¢

@R'u)m.' s | B

Corredor Lateral Direifo
C.LD.

Figura 8 — Sistema tatico 1-4-1-2-3
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Um dos sistemas taticos adotados e treinados foi 0 1-4-1-2-3, com a possibilidade de o vértice
do tridngulo do meio campo poder inverter-se, em situagdes em que a equipa adversaria jogue
com dois atacantes centrais bem colocados na zona central, caso contrario mantém-se o sistema
normal. Se a equipa contraria jogar com dois atacantes mais moveis a defesa serd a zona com

um dos defesas laterais a marcar o segundo atacante.

3.7.11.3Métodos de jogo

O método de jogo estabelece os principios de circulacéo e de colaboragéo no seio do subsistema
estrutural, e pela definicdo de um tempo e um ritmo de jogo caracteristico da equipa (Castelo J.

F., 1996, p. 120).

3.7.11.3.1 Métodos de jogo ofensivos predominantes

A nossa equipa pretendeu ter uma alternancia entre os métodos de jogo ofensivos de ataque

posicional e ataque rapido.
Ao utilizar o ataque posicional, definimos algumas circulacdes taticas a padronizar pela equipa.

O tempo de elaboracdo da fase de construcdo do processo ofensivo, em que a maior ou menor
velocidade de transicdo da zona de recuperacdo da posse da bola as zonas predominantes de
finalizacdo, € sempre consequéncia do nivel de organizacdo da equipa em processo ofensivo e

da equipa em processo defensivo.

Pretendeu realizar o ataque em bloco com permanentes acfes de apoio e cobertura ofensivas
aos jogadores que intervém diretamente sobre a bola. Com a participacdo de muitos jogadores
e execucdo de muitas acdes técnico-taticas para concretizar os objetivos do ataque (Castelo J.

F., 2003, p. 88).
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3.7.11.3.2 Métodos de jogo defensivos predominantes

O método de defesa zona pressionante foi o aplicado na maioria dos jogos, promovemos uma
marcacdo forte sobre determinadas zonas pré-definida. O defesa deverd defender com
agressividade na tentativa da sua recuperacao ou para obrigé-lo a cometer erros. O defesa tem
a sua zona de marcacao, mas tera de deslocar-se para outras zonas, concentrando-se nos espagos
de jogo préximo da bola. A marcacdo agressiva a zonas e jogadores adversarios que possam

dar continuidade ao processo ofensivo (Castelo J. F., 2003, pp. 105-107).

Quando verificamos que existiam jogadores adversarios que poderiam ser muito

desequilibradores, pontualmente, utilizamos uma marcagao individual.

3.7.11.4Func¢bes/missdes por posicao

E necessario que os jogadores compreendam as suas missoes especificas, comportamento e

funcdes no seu espaco de jogo, dentro do sistema tatico estabelecido.

3.7.11.4.1 Guarda-redes (GR)

e Comunicar com os defesas e corrigir colegas em relagéo a linha defensiva;

e O guarda-redes tem a missdo de bater os pontapés de baliza;

e Com a defesa jogar mais subida, 0 GR deve compensar jogando um pouco mais
adiantado;

e Definir e orientar jogadores nas situacdes fixas de jogo defensivas (barreiras,

lancamentos laterais, cantos e livres).

3.7.11.4.2 Laterais (DD e DE)

e Criar desequilibrios pelos corredores laterais;

e Dar cobertura e fazer compensac6es aos centrais;
e S0 pode subir um lateral de cada vez;

e Fazer coberturas aos atacantes laterais;

¢ Normalmente em meio campo defensivo devem executar os langamentos laterais;
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e Bascular lateralmente a atacar e a defender.

3.7.11.4.3 Defesas centrais (DC)

e Os centrais devem jogar numa marcagao a zona;

e Devem dar cobertura e fazer dobras aos defesas laterais quando for preciso;

e Comunicacao para definir quem marca e quem sobra;

e Marcacdo sem dar espaco aos atacantes (n&o deixar virar para a baliza);

e Bascular lateralmente a atacar e a defender;

e Evitar entrar nos corredores laterais;

e Nos pontapés de baliza contrarios um dos centrais recuada imediatamente antes da

execucao.

3.7.11.4.4 Médios defensivos (MD)

o Compensar as subidas dos laterais, dar cobertura aos MIE e MID;

e Defender por dentro (entre a baliza e o adversério);

e Fundamental para o equilibrio defensivo;

e Pode ter de juntar aos centrais caso a equipa adversaria jogue com dois atacantes centrais
bem definidos no corredor central,

e Diagonais, circular a bola rapidamente.

3.7.11.4.5 Médio interiores (MIE e MID)

e Disputar primeiras e segundas bolas;

e Saber parar 0 jogo;

e Aparecer a finalizar (penalti e entrada da area);

e Coberturas aos atacantes laterais do seu lado;

e Marcacao aos medios adversario evitando dar espaco para construir;

e Desequilibrar por overlaps pelos AL.

3.7.11.4.6 Médio ofensivo (MO)

e Assumir-se como organizador de jogo em meio campo ofensivo
e Coberturas aos atacantes centrais;

e Marcacao aos medios defensivos adversarios, evitando dar espago para construir;
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e Aparecer nas zonas de finalizagdo (marca de penalti);
e Provocar desequilibrios através de troca posicionais com atacantes centrais;

e Desequilibrar por overlaps pelos médio interiores.

3.7.11.4.7 Atacantes laterais (AE e AD)

e Defender no seu corredor, ajudando os defesas laterais;

e Bascular lateralmente para o centro do jogo, para apoiar 0s médios;

e Com posse de bola, devem dar largura a equipa;

e Poderdo executar os lancamentos laterais por forma a surpreender o adversario;

e Quando a bola esta no corredor contrario tém de defender ao meio (concentracao).

3.7.11.4.8 Atacantes centrais (AC)

e E o primeiro defesa da equipa;

e Retirar linhas passes aos defesas centrais ou médios defensivos;

e Na&o deixar o adversario executar as bolas paradas rapidamente;

e Em processo ofensivo, ndo acompanhar os defesas, os defesas é que devem procurar o
atacante;

e Deve saber jogar sem bola, criando espacos para os colegas;

e Funcao de dar profundidade a equipa.

4 Planificacéo estratégica

A planificacdo estratégica define-se pela escolha das estratégias mais eficazes em fungédo de
trés vertentes fundamentais: do conhecimento da expressao tatica da propria equipa, do
conhecimento e do estudo das condi¢bes objetivas sobre as quais se realizara a futura
confrontacdo desportiva, por forma a criar as condi¢des mais desfavoraveis a equipa adversaria

e mais favoraveis a propria equipa durante o confronto competitivo (Castelo J. F., 2003, p. 231).

4.1 Periodizacao — planeamento anual

A habitual estruturacdo sistematica do processo de treino baseia-se em seis unidades logicas de

programacao. Os periodos plurianuais de treino sdo normalmente concretizados em periodos de
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mais de um ano de treino. O macrociclo é o periodo anual de treino, ja o mesociclo é o periodo
de treino constituido por um conjunto de microciclos organizados em fungdo de um objetivo
preciso e com uma duracdo dependente de diferentes fatores (tempo, ritmo e condig¢Oes
externas); O microciclo, que € um conjunto de sessdes de treino repartidas por diferentes dias,
com uma duragdo entre os trés a quatro dias e os dez a catorze dias. Contudo a duragdo mais
frequente do microciclo € de sete dias (uma semana) e a que foi utilizada no nosso planeamento;
Sessdo de treino, também conhecida por unidade de treino, é constituida por um conjunto de
exercicios devidamente sistematizados e coordenados de forma a constituirem um processo
pedagogico unitario e global. A sessdo de treino € elaborada de acordo com cinco aspetos
fundamentais (duracdo, forma, estrutura, tipos de exercicios e processo de elaboracéo);
Exercicio de treino, que é a unidade operacionalizadora de todo o processo de treino (Castelo

J. F., 2002, pp. 73-74).

PLANEAMENTO ANUAL

Juniores 2011 [ 2012
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Tabela 2 — Planeamento anual PSC sub-19 2011/2012
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O nosso planeamento baseou-se na defini¢do de dois periodos essenciais para a preparacao e
elaboracdo de objetivos: o periodo preparatério e o competitivo, no entanto ndo foram
diferenciados mesociclos. O nosso planeamento e organizagdo foram fundamentalmente
preparados através de microciclos semanais, tendo em consideracdo a calendarizacéo e o grau
previsivel de dificuldade dos jogos. No entanto existiu grande flexibilidade em ajustar cada
microciclo, sobretudo de forma a efetuar corre¢des dos acontecimentos dos jogos no periodo

competitivo.

Este tipo de planeamento adotado verificou-se pela necessidade e objetivo de obter resultados

desportivos a curto prazo, de forma a cumprir os objetivos tracados.

4.2 Modelo de treino

O modelo de treino terd que basear-se sempre em fungdo do modelo de jogo pretendido para a
equipa, no entanto tendo em consideragdo as caracteristicas da equipa e 0s objetivos
pretendidos, nomeadamente em relacdo a formacao de jogadores, damos uma grande enfoque
a evolucgdo técnica do jogador, por vezes desvalorizando a evolucdo coletiva da equipa em

funcéo do jogador.

E fundamental dar qualidade ao treino, para isso tentamos ao maximo procurar conhecimentos
sobre os fatores que influenciam o treino como os apontados na Figura 9 — Fatores que afetam
a qualidade de treino (Bompa & Haff, 2009, p. 8), que apontam que devemos ter em
consideracdo as varias variaveis que podemos controlar: conhecimento e personalidade do
treinador, competicGes e conhecimentos das ciéncias auxiliares; por outro lado estamos de

dependentes de outros fatores, como por exemplo os recursos materiais do clube.
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Performance do
atleta

Personalidade e Conhecimentos
conhecimentos das ciéncias
do treinador auxiliares

Recursos Qualidade do
materiais treino

Habilidades do
f—-—__-__‘—-_ atleta \
Motivagao

Figura 9 — Fatores que afetam a qualidade de treino (Bompa & Haff, 2009, p. 8)

hammm——  CompeticSes

A técnica é o primeiro pré-requisito para um futebolista, a arte se quiser, depois, segue-se 0

segundo passo: a inteligéncia de jogo (Klopp, 2013).

A adaptacdo do método Coerver ao nosso modelo treino foi uma das nossas estratégias para o
desenvolvimento da técnica e cultura tatica individual do jogador. Segundo Coerver a mestria
da bola é a base da formacéo do jogador e o0 seu desenvolvimento é essencial para 0 progresso
dos outros blocos da piramide. No entanto, a piramide ndo deve ser entendida como uma escada
em que para progredir para o proximo degrau exige-se o dominio dos conceitos do bloco
anterior. Cada mddulo é essencial e esta integrado nos restantes. A formacdo do jogador é
conseguida a medida que se vao adquirindo as competéncias e técnicas descritas em cada bloco

(Coerver, 2012).

e

Finalizacado

Recegdo e passe

Figura 10 — Piramide de desenvolvimento do jogador (Coerver, 2012)
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Hoje em dia estéa a ser defendido, pela grande parte dos treinadores, o modelo de treino baseado
no conceito da periodizacao tatica, esquecendo-se por vezes a individualidade do jogador de
futebol e as suas deficiéncias técnicas que, por vezes, podem ser melhoradas com exercicios
descontextualizados do modelo de jogo. Ou provavelmente o conceito da periodizacdo esteja
sendo mal operacionalizado, isto porque se verifica demasiada aplicacdo do jogo dentro dos
exercicios de treino, tendo o jogador pouco contacto com a bola, e consequentemente menos

evolucdo técnica.

A periodizacdo tatica esta alicercada numa determinada maneira de jogar — modelo de jogo —
que condiciona um modelo de treino, um modelo de exercicios e um modelo de jogadores.

(Faria, 1999, p. 4).

Parece que estamos a modelar em demasia os jogadores. Estes aparentam estar formatados,
todos utilizam os mesmos gestos técnicos. Parece existir uma perda de criatividade e

logicamente uma perda de imprevisibilidade nas caracteristicas dos jogadores.

Existem modelos e ideias de treinar jovens que levam trabalhos de casa. Os jogadores tém de
aprender o drible x ou y em casa, por forma a tentar fabricar talentos em série. Tenta-se em
demasia criar o futebol de rua de uma forma organizada. Parece-nos que é dada pouca liberdade
ao desenvolvimento do jogador em formacéo e nenhuma quando o jogador atinge o escaldo

sénior.

O modelo de jogo devera ser adequado as caracteristicas da equipa, ndo basta ter um bom
modelo de jogo, a equipa tera de saber jogar dessa forma. O treinador deve utilizar exercicios
especificos potenciando 0 modelo de jogo, pedindo para os jogadores jogarem da forma como
pretende. E necessario treinar através de exercicios técnico-taticos especificos, isto €, 0s

jogadores tém de treinar da forma que o modelo de jogo define.
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Para que um modelo de jogo seja flexivel, ndo basta ter apenas duas formas de jogar distintas,
é fundamental que as varias formas de jogar, mesmo que sejam muitas, sejam formas de jogar
gue os jogadores saibam operacionalizar dentro do campo (sejam capazes de as realizar apds

bem treinados) (Correia, 2013).

A partir do momento em que iniciamos a época desportiva, nao foi realizado qualquer tipo de
trabalho fisico sem bola, ndo fizemos treino de musculagdo, sobretudo por nao termos
condigdes, e aconselhamos que os jogadores sem acompanhamento adequado, apenas

treinassem os membros superiores, nas suas idas ao ginasio.

Porém aconselhamos, apenas nas férias, a jogadores que frequentem ginasios e pratiquem
musculacdo de forma moderada, procurando sempre trabalhar os mdsculos agonista e

antagonistas de todos os movimentos executados.

O treinador José Mourinho da enfase a intensidade dos treinos e a otimizacdo do tempo de
treino: “Da a impressao que eu treino pouco. Pelo contrario, eu aumento a intensidade e o tempo
atil do treino. O que eu diminuo € o nimero de treinos. Cada vez mais 0s aspetos da recuperacao
sdo tdo ou mais importantes do que o treino propriamente dito. Esta € a minha grande
preocupacio. E importante o jogador trabalhar bem, com um tempo Util de treino elevado, com
intensidades altas, mas com tempo para o repouso, para a familia, tempo para que possa fazer
outras coisas. Fala-se muito da fadiga fisica e na recuperacao fisica, mas eu falo mais na fadiga

do sistema nervoso central” (Oliveira, Amieiro, Resende, & Barreto, 2006, p. 44).

Contrariando um pouco o referido anteriormente, ndo podemos descurar o volume de treino,
um maior tempo de treino total parece estar associado ao sucesso desportivo, e nds nesta época
desportiva tentdmos sempre dar o maior tempo total de treino e de jogo aos jogadores. O

microciclo foi sempre que possivel caracterizado por cinco treinos e um jogo, oficial ou ndo
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

oficial. Na pré-época apenas conseguimos realizar um treino bidiario, e s6 nao foi mais vezes

realizado este tipo de calendarizagéo de treino por ndo haver recursos materiais e humanos.

4.2.1 Caracterizacdo dos microciclos e das unidades de treino

Os microciclos possuem estruturas estandardizadas, existem diferentes tipos de microciclos,
cuja contextualizacdo depende das etapas e dos periodos do processo de treino. A sua
microestrutura modifica-se entdo espelhando a dindmica do contetdo de treino a medida que
se desenvolve o grau de treino e sob a influéncia das diferentes condic¢des externas (Curado,

1991).

4.2.2 Microciclo de treino padréao

A preparacgdo do microciclo de treino depende do nimero de treinos, da sua duragéo, dos niveis
de intensidade dos exercicios e sobretudo dos objetivos fundamentais de cada sessdo de treino.
As bases metodoldgicas do treino desportivo orientam-se na repeticdo Idgica, sistematica e
organizada de diversos exercicios que determinam a linha de orientacéo e a profundidade das
adaptacOes dos jogadores a especificidade do jogo. O treinador deve por isso criar no treino

condicdes semelhantes as do jogo (Castelo J. F., 2003, pp. 251-254).

O microciclo padrdo semanal caracterizou-se por um conjunto de exercicios que
desenvolvessem um conjunto de comportamentos relacionados com o modelo de jogo
implementado. Os comportamentos deverao ter os grandes principios da nossa forma de jogar.
O microciclo sofreu algumas alteragcdes semanalmente em funcao do jogo anterior (correcéo de

erros) e do jogo posterior (em funcgéo dos objetivos para 0 jogo).

A possibilidade de treinar cinco vezes por semana (todos os dias da semana) e com competicdo

ao sabado, originou que tivesse de existir uma distribuicdo equilibrada do bindmio
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

carga/recuperacdo, e a alternancia dos conteudos entre os jogadores mais utilizados em

competicdo e 0s menos utilizados.

A construgdo dos microciclos esteve por vezes condicionada em fungéo dos espacos disponiveis
(relvado ou sintético), que a equipa tinha disponivel para treinar, principalmente na fase inicial
da pré-época. Houve situacdes pontuais em que apenas tinhamos um espaco por detras de uma

baliza, em virtude da sobrecarga de treinos que existiu no pré época por parte da equipa sénior.

Neste periodo inicial da época, optamos, sempre que fosse possivel, por realizar cinco treinos

semanais e jogo treino ou de campeonato ao sabado.

Analisando a periodizacdo operacionalizada ao longo da época, esta foi constituida por um
macrociclo (plano anual), subdividido em quarenta e cinco microciclos (plano semanal)
contendo cento e oitenta e nove unidades de treino (plano diario) (nestas englobamos os jogos

treinos realizados contra outras equipas).

4.3 Componentes estruturais dos exercicios

Os componentes que caracterizam a construcao dos exercicios: a duracdo define tempo efetivo
de execucdo de um exercicio ou série de exercicios, sem interrup¢do, medidas em unidades de
tempo; o volume compreende o tempo total de carga executada pelos praticantes num exercicio,
incluindo as pausas, podendo ser calculado em distancia (metros), peso (quilogramas), nimero
de repeti¢cdes ou tempo (minutos); a intensidade define-se como a exigéncia com que o exercicio
é executado em relagdo ao méximo de capacidades dos praticantes nesse mesmo exercicio; a
densidade reflete a relagdo temporal entre as pausas utilizadas entre os exercicios de forma a
desencadear uma relacdo harmoniosa entre exercicio e recuperacao; frequéncia representa o

namero de repeticdes de um exercicio numa unidade de tempo.
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Condicionantes estruturais do exercicio de

treino

Elementos estruturais de base
1
I 1 1 1 T 1
. Tatico- . . .
Regulamentares Espaciais técnicas Temporais Numeéricas Instrumentais

Figura 11 — Condicionantes estruturais do exercicio de treino (Castelo & Matos, 2006, pp. 121-141)

4.4 Taxonomia dos exercicios

Exercicios de treino para o jogo de futebol

Especificos
Preparacgao geral De preparagao

Manutengdo de
posse de bola
Circuito
Ludico-recreativos
Finalizagdo
Metaespecializados
Padronizados
Por setores
Situagdes fixas de
Competitivos

wv
o
o
@©
=
©
=1
=1
£
x
9]
o
c
o
O
v
]
o

Figura 12 — Taxonomia de base dos exercicios de treino para o jogo de futebol (Castelo & Matos, 2006, p. 152)

E necessario compreender os exercicios em funcao do seu teor, assim sdo classificados segundo
0 seu conteido especifico. Os exercicios podem ser classificados em trés tipos: preparacdo
geral; especificos de preparacao geral e especificos de preparacao (Castelo & Matos, 2006, pp.

151-152).
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4.4.1 Exercicios de preparacao geral

Os exercicios de preparacdo geral utilizam a bola como meio de decisdo mental e acdo motora
e tém como objetivos principais: isolar um ou vérios fatores condicionantes; fomentar processos
de preparacdo do jogador para a préatica da sessdo de treino; ativar processos de recuperagéo e

concretizar uma base organica funcional minima.

Os exercicios podem ser de resisténcia, de forca, velocidade e flexibilidade.

4.4.2 Exercicios especificos de preparacéo geral

Os exercicios especificos de preparacdo geral potenciam as relagdes entre o praticante e a bola
e apresentam como principais objetivos: aumentar progressivamente 0 processamento de
informacdo; proporcionar uma antecipacdo e adequacao correta da execucdo das diferentes
acOes especificas; condicionar a utilizacdo de diferentes fontes de producdo de energia em
regimes proximos da realidade competitiva; solicitar ao jogador envolvéncia psiquica,

habituando-o a ambientes semelhantes ao jogo (Castelo & Matos, 2006, pp. 205-208).

Podemos classificar como exercicios: descontextualizados (isolamento de um a dois
comportamentos taticos a executar); manutencdo da posse de bola (criagdo de condicdes que
objetivem resolucdes taticas de jogo pelo lado da seguranca); circuito (Conjunto de estagdes de
forma a promover a execucdo de a¢Ges motoras de caracter especifico ou inespecifico); ludico-
recreativos (promover tarefas de caracter ludico-recreativo para contribuir para

aperfeicoamento técnico e fortalecimento do espirito de grupo).
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Figura 13 — Exercicio de treino em circuito com circulacéo tatica, com definicdo de zonas de finalizacdo

Os exercicios especificos de preparagdo potenciam as relacfes entre o jogador e 0s objetivos

do jogo, aplicando-se nas seguintes formas possiveis:

e Uma baliza com um ou mais atacantes e sem oposicdo defensiva. (ex. 2x0+GR);
e Uma baliza com um ou mais atacantes e com oposi¢do defensiva (ex. 3x3+GR);
e Duas balizas em que os jogadores tém que de desenvolver permanentemente atitudes e

comportamentos técnico-tatico de cariz ofensivo e defensivo (ex. GR+2x 2+GR).

4.4.3 Exercicios especificos de preparagdo

Os exercicios especificos de preparacdo estdo classificados: finalizacdo (fomentam
comportamentos técnico-tatico de remate em movimentos sucessivos); metaespecializados
(potenciam as missdes de certos jogadores da equipa); padronizados (de acordo com o modelo
de jogo e as condicdes e circunstancias em que as certas situacdes de jogo se desenvolvem na
competicdo); sectores (promovem condicOes de jogo para aperfeigoar o trabalho de equipa entre

0s sectores); situacdes fixas (desenvolvem situacGes com elevadas possibilidades de éxito nas
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

bolas paradas); competitivos (exercicios em tudo semelhantes as condicdes reais de

competicéo).
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Figura 14 — Exercicio de treino de setores (sair a jogar sobre pressao a partir de pontapé de baliza)

4.4.4 Caracterizacdo do microciclo padrao

O microciclo habitual da equipa foi constituido por cinco treinos semanais e um jogo ao sabado.
Na pré-época e fase inicial do campeonato, houve possibilidade de realizar 0 mesmo ndmero
de treinos semanais, com jogos realizados em funcdo da disponibilidade do adversario,
existindo algumas alteracbes ao planeamento inicial. Os microciclos apresentados neste
relatorio referem-se aos primeiros microciclos competitivos. Em alguns periodos de férias
escolares que coincidiram com periodos ndo competitivos, optamos por reduzir o microciclo

semanal no niimero de treinos.

O nivel de correspondéncia dos exercicios do treino, com o enquadramento competitivo ou do
modelo adotado, foi sempre um dos objetivos na criacdo dos microciclos, tendo uma adaptacéo

especifica (Castelo & Matos, 2006, p. 45).
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Figura 15 — Exercicio de treino de manutencdo de posse de bola (objetivo defensivo: basculacéo)

No microciclo habitual o primeiro treino semanal foi composto por exercicios que permitiam

uma recuperacao ativa dos jogadores que mais minutos jogaram no jogo do fim de semana

anterior. Tentdmos que 0s jogadores que nao jogaram no jogo, participassem de forma a

potenciar a resisténcia especifica, o que por vezes foi dificil de conciliar com os elementos do

grupo que tinham integrado o jogo. Pretendemos, sempre que possivel, relativamente a

correspondéncia dos exercicios de treino uma adaptacao especifica, promovendo um nivel de

concordancia entre o exercicio e o enquadramento competitivo e modelo de jogo adotado

(Castelo & Matos, 2006, p. 45 e 196).

cunr | EETIN El
aussra. | I3 T IS

renca. | 3 R N

| | | |

scuncs [T 0 TR TR
Minutos
m Palestra m Descontextualizados Finalizagao m Preparagdo geral
m Padronizados Circuito m Situagdes Fixas de Jogo m MPB
® Ludicos m Competitivos

Tabela 3 — Utilizacdo de métodos de treino em microciclo padrdo de 5 treinos semanais (microciclo n.° 8)
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Normalmente, utilizdmos exercicios padronizados de baixa intensidade e situacdes fixas de
jogo, para os jogadores titulares, e exercicios de manutencdo de posse de bola e
descontextualizados para os jogadores com necessidade de promover uma resisténcia especifica
ao jogo. Foi no primeiro treino do microciclo que realizdamos com os jogadores uma apreciacao
do jogo anterior. A andlise da equipa em situacdo de jogo cingiu-se a anélise ap6s 0s momentos
de competicdo. No treino seguinte, recorreu-se & memdaria e ao debate com os jogadores, mas

na grande maioria das vezes utilizdmos as imagens de video.

Portimonense Sporting Clube
Juniores A 2011/2012
Planeamento do periodo competitivo

16° Microciclo de 17 a 23 de Outubro (9° microciclo competitivo)

17.10.2011 18.10.2011 | 19.10.2011 20.10.2011 21.10.2011 | 22.10.2011 | 23.10.2011
V95 T4 | VoS5, TH5 V: 95, T76 V90, T77 V80, T78 V:90*
Meédia/Baixa | Média/Alta Meédia/Alta Media/Alta Meédia Maxima
2 irméos 2 irméos 2 irméos 2 irmdos 2 rméos
Palestra ¢ Ex. Ex. Ex. Ex.
video sobre Descon- Descon- Padronizado Descon-
jogo textualizado | Textualizado | Aquecimento | textualizado
Louletano Warm Up Warm Up nas posigdes Warm Up
20° c/bola Mob geral 20 Mob geral
Ex. (trabalho c¢/bola passe, Ex. Jogo de
Descon- técnico) tab e recegéo Descon- cabega
textualizado 200 20 textualizado 15t
Warm Up Ex MPB Ex. Descon- | vel de deslo- Ex.
Defem 5x2(3apoios) | textualizado camento Descon-
posse Retirar a Vel de 10° textualizado
AT bola da zona | deslocamento Ex vel de reagéo
circulagiio tat de 10° Finaliza¢io 57
20 pressdo(def) Ex. ces Ex.
Ex MPB press. o Finaliza¢iao oposigio Padronizado
3 gr de 4(8x4 | portador da ¢ tabelas, div. 11x8
Decidir bola (ata) diagonais e variagdes saidas a jogar
rapido 10 Ix1 no espago, curtas e
4 gr 4x4+4 Ex. 25¢ triangulagSes longas
transi¢des Finalizacao ExMPB 25! 15¢
20 potenciando | 8x4(4apoios) Ex. ExMPB Jogo (¢)
Ex. a forga Eq def Finalizacdo | 5x2(3apoios) Bele-
Competitivo rapida press. o 1x2,2x3 na | Retirar a bola nenses LIVRE
X7+ 25¢ portador da gr drea ¢ da zona de 11°*
em '2 campo Ex. bola transigOes pressdo(def) | jornada
finalizago Descon- 15¢ DEF eq def press. o
ap 4 passes | textualizado Ex. AV mob e portador da
consecutivos Ex passe competitivo espago bola (ata)
30° chagonal e 12x6 (3 eq) 207 107
recegio campo 1/1 Ex. Ludico- Esquemas
Preparagio orientada 12 atacam 1 recreativo Taticos
Geral 15 das balizas ap | Finalizagio 15’
Ex de Ex. Setores 4 passes pré banho Ex
estabilizagiio 10x10 6at 1 das bal o Competitivo
e alongar Corr central ap recup Preparagio 3 equipas
57 e laterais 3x5° Geral 2 toques
2x10° Preparacio Ex equipa q
Preparacio Geral estabilizaciio | sofre saie da
Geral Ex. estab + alongar apoio
Ex estab + alongar 5 15°
alongar 5 Preparaciio
5 Geral
Ex.
alongar
5

Tabela 4 — Microciclo de treino padrdo com 5 treinos semanais (microciclo n.° 16)
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O segundo treino da semana foi normalmente realizado a terga-feira. Os exercicios estiveram
ligados principalmente & forca especifica e a resisténcia especifica com exercicios de

finalizacdo, e também exercicios descontextualizados de gestos técnicos.

No treino de quarta-feira desenvolvemos quase exclusivamente a resisténcia especifica com

jogos competitivos.

O penultimo dia de treinos foi focado em trabalho de padronizados em grandes espagos, mas

com bastante tempo de pausas.

A velocidade especifica foi principalmente trabalhada no treino da sexta-feira, associando-se
algum trabalho de finalizagdo com circulagdes taticas. Foi também realizado muito trabalho de

situacdes fixas de jogo (esquemas taticos).

A existéncia de muitos exercicios nos microciclos, definidos como descontextualizados
aplicando a taxonomia aplicada neste trabalho, justifica-se pela constante tentativa de trabalho
técnico individual com os jogadores. Podemos classificar alguns exercicios
descontextualizados como exercicios fundamentais para a implementacdo do nosso modelo de
jogo, nomeadamente os exercicios de passe, que contribuiram muito para a melhoria da
qualidade de passe dos jogadores e consequentemente a manutengdo da posse de bola da equipa,

um objetivo do modelo de jogo implementado.

Figura 16 — Exercicio de treino em circuito de finalizagdo com 3 balizas
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Portimonense Sporting Clube

Juniores A 2011/2012
Planeamento do periodo pré-competitivo

7° Microciclo de 15 a 21 de Agosto (2° microciclo competitivo)

15.8.2011 l 16.8.2011 17.8.2011 l 18.8.2011 19.8.2011 20.8.2011 21.8.2011
V: 85", T34 V.90, T35 V: 90’ V85, T36 V:90'
Média/Alta Media Maxima Media Maxima

2 irméos 2 irmdos 2 irméos Major

Ex. Ex. Ex.
Descon- Descon- Descon-
textualizado | textualizado Textualizado
Aquecimento | Aquecimento Grl corrida
nas posigdes c¢/bola continua e
ex de passe e (trabalho alongar
tabelas técnico) (utilizados)
30° 20 Gr2

Ex MPB Ex. Descon- Aquecimento

5x2(3apoios) | textualizado c/bola
Retirar a bola | Vel de reagéio (trabalho
da zona de 10° técnico)
pressio(def) Ex 20°
press. o Padronizado Ex MPB
portador da Def/Me/At (2 toques)
bola (ata) 200 Y2 campoce
10' Esquemas sem apoios
Ex MPB Taticos 20°
Transigdes def 15° Ex. MPB
eq em posse Ex. Jogo uma 13:00
apbs perda, | competitivo | J080 () equipa de Viagem Jogo ()
ofen eq def lx11 CMAER apoio paraS. | Sanjoanense | LIVRE
2 toques em '3 campo | = 20 Joio da 37 jornada
20° transiges def | Jornada Ex. madeira
Ex. ¢ ofensivas Padronizado
competitivo 20° 3x0
3eq(leqem Ex. Ludico- 4x0
apoilo troca de recreativo 15
fungdes ¢ Finalizagio
equipa q sofre pré banho Exercicios
gn_lo 5 Preparacio

transigdes Geral

mudanga de | Exercicios Ex
at:t%',dc Preparaciio estabilizagio
20 Geral Retorno a calma
Exercicios A5 P
- oar 10
Preparacio 5
Geral }
Ex. de
estabilizagdo
e alongar
5

Tabela 5 - Microciclo com jogo a meio da semana (microciclo n.° 7)

O aparecimento de exercicios de finalizacdo, em praticamente todas as unidades de treino,

deveu-se hé existéncia de uma lacuna na finalizacdo da grande maioria dos jogadores.

Embora ndo seja muito habitual no futebol de formacdo, existiram cinco microciclos
competitivos durante a época em que englobavam jogos oficiais a meio da semana. Como se
pode verificar no Apéndice - 2 Quadro do planeamento anual. Foi habitual nestes periodos
realizar junto dos jogadores treinos de recuperacéo fisica, através de exercicios com bola. Foi
também necessario substituir treinos por viagens, quando o0 jogo obrigava a deslocagédo no dia

anterior a competicao.
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4.4.5 Plano de treino — caracterizacao dos exercicios utilizados

No processo de treino, utilizamos uma grande diversidade de exercicios. Pretendemos que 0s
jogadores ndo evidenciassem cansagco mental, resultante da rotina de pratica do mesmo tipo de

exercicio repetitivamente realizado.

Nas partes iniciais dos treinos, nomeadamente no aquecimento, foram frequentes os exercicios
descontextualizados e também os organizados em circuitos, principalmente circuitos técnico-

fisicos (conjugando exercicios descontextualizados com exercicios de preparagéo geral).

A parte principal do treino, consoante o dia do microciclo semanal, foi constituida por
exercicios de manutencdo de posse de bola, no inicio da semana, juntamente com exercicios de
finalizacdo. Os exercicios padronizados foram utilizados tanto no inicio da semana, com o
objetivo de recuperagdo dos jogadores mais utilizados no jogo anterior (com intensidade
reduzida) e no final da semana com maior intensidade. Também utilizdmos muitos exercicios
de setores, principalmente exercicios que opunham o setor defensivo ao setor ofensivo e

intermédio.

Normalmente, a meio da semana (quarta-feira, se tivéssemos o campo disponivel) realizamos

exercicios competitivos de alta intensidade e volume, muito aproximados ao jogo formal.

Existiu sempre a preocupacao dos jogadores pertencentes a equipa titular serem colocados no
mesmo grupo, ou em alternativa colocar os jogadores titulares por setores nos mesmaos grupos
de um determinado exercicio, por forma a conjuntamente desenvolverem rotinas intergrupais.
Temos nocao das possiveis desvantagens de nivel motivacional para os restantes jogadores que,
normalmente, ndo integram estes grupos, no entanto, acreditamos que esta € uma carateristica
do nosso modelo de treino, que se traduz numa maior performance na dindmica entre 0s

jogadores da equipa habitualmente titular.
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4.45.1 Exemplos de exercicios padrao utilizados

De seguida passaremos a apresentar mais detalhadamente alguns exercicios padrdo mais
utilizados na operacionalizacdo dos microciclos, ao longo da época, caracterizando-os, exibindo
um esquema gréfico, uma descricao, o tempo de duragdo, o seu objetivo, a sua habitual insercao

temporal no microciclo semanal, o espaco utilizado e algumas das suas variantes.

4.45.1.1 Exercicio de finalizacao

Exercicio: GR+1x1+1

Figura 17 — Exercicio de finalizacdo (desmarcacéo e velocidade de execucao)

Descricédo: finalizacdo apds desmarcagdo com deslocamento paralelo a linha defensiva (evitar
fora de jogo), uns jogadores fazem movimento de rutura de fora para dentro (sobretudo para
médios interiores e atacantes laterais) e o outro grupo faz movimento de dentro para fora
(sobretudo para atacantes centrais e médios ofensivos), o defesa sai apenas depois do passe do

jogador da zona central.

Tempo: 5 a 10 min, dependendo do nimero de jogadores.
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Objetivo: finalizacdo; rececdo orientada em velocidade; movimento de desmarcagéo evitando

o fora de jogo; recuperacdo defensiva com linha defensiva subida; velocidade de execucao.

Utilizagdo no microciclo: utilizado no ultimo treino da semana.

Condicionantes: finalizacdo no maximo em trés toques.

Espaco: meio campo.

Variantes: rotacdo de jogadores pelas varias posic¢des; diminui¢do da distancia para a baliza;
retirar o0 numero de toques para finalizar, colocando a finalizacdo a ser executada no maximo

em cinco segundos.

4.45.1.2 Exercicio de manutencao de posse de bola

Exercicio: 6x(4+2)x6

Figura 18 — Exercicio de manutencéo de posse de bola (reacédo a perda de bola)

Descricdo: Manutencéo de posse de bola em quadrado em situacdo de 6x4+2 (os dois defesas
ndo podem intervir, sé substituir jogador cansado), realizando cinco passes entre jogadores, 0
sexto passe pode ser longo na direcdo da terceira equipa, que esta posicionada num quadrado
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oposto. A equipa que esta a defender tem de se deslocar (dois dos jogadores que ja estavam a
defender mais dois que estavam no espaco intermédio) para o espago contrério rapidamente,
para evitar que a equipa em posse volte a executar os cinco passes. A equipa em situagdo

defensiva assim que recupera a bola pode envia-la imediatamente para o espago contrario.

Tempo: 5 min x 3 repeticdes com pausa de 1 min (muito desgastante, se alguma equipa ficar

muito tempo em processo defensivo deveremos encurtar o exercicio).

Objetivo: manutencdo de posse de bola; reacdo a perda da bola; transicdo ataque-defesa; tirar

a bola da zona de pressao.

Utilizagdo no microciclo: normalmente a terca-feira, por forma a trabalhar a resisténcia

especifica.

Condicionantes: ndo permitir troca de bolas curtas (passes curtos e rapidos entre dois
jogadores); a terceira intercecdo de bola para fora do quadrado, da equipa em processo

defensivo da direito a posse de bola.

Espaco: dois quadrados de 22x22m juntos as linhas laterais, com uma zona intermédia livre

para as transicGes.

Variantes: transi¢oes da posse de bola entre quadrados passarem por apoios na zona intermédia
(podem ser 0os GR); ap0s a ida aos dois quadrados podem atacar a baliza (deixando de ser um
exercicio de MPB); limitacéo de toques; alteracédo do espacgo; aumento do nimero de jogadores;

existéncia de jogadores que joguem apenas na equipa que tenha posse de bola.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologia - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

( ]
| -%2 )




Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

4.45.1.3 Exercicio metaespecializado

Exercicio: GR+5x4

WIE ou DE

Figura 19 — Exercicio metaespecializado (posicionamento defensivo apds cruzamento)

Descricéo: MD realiza passe longo para um DE ou MIE para cruzar proximo da linha de fundo,
DD vai pressionar o jogador que cruza (1x1 no corredor lateral), restantes defesas posicionam
na grande area defendendo as suas zonas dos atacantes qua aparecem a finalizar cortando a bola

para zonas laterais.

Tempo: 5 min (tempo de recuperacdo corresponde ao tempo de corrida a trote de todos os

jogadores até a linha que divide Z1 de Z2 para reiniciar o exercicio).

Objetivo: Posicionamento defensivo dentro da grande area por posicéo especifica (dos defesas
centrais, defesa lateral contrério ao cruzamento e médio defensivo), a defender cruzamentos.
Especificar e potenciar em simultdneo os jogadores da linha defensiva, o guarda-redes e o

médio defensivo, nesta situacao particular que é o cruzamento.

Utilizacao no microciclo: segundo dia de preparacao.
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Condicionantes: jogador que cruza nao pode entrar para finalizar; nimero maximo total de

toques permitidos para finalizar: trés toques.

Espaco: meio campo (definidas Z1, Z2 e CL).

Variantes: entrada de dois jogadores atacantes na zona do cruzamento para criar superioridade
numeérica; definicdo de zonas para onde os defesas devem aliviar bola; diversificar zona de
cruzamento; definir zonas para onde o cruzamento é realizado; acrescentar mais jogadores que

possam participar nestas acdes (médios interiores).

4.45.1.4 Exercicio competitivo

Exercicio: GR+10x10+GR

Figura 20 — Exercicio competitivo GR+10x10+GR
Descricdo: Jogo semelhante ao formal com condicionantes, uma equipa a simular modelo de

jogo da equipa adversaria do proximo jogo oficial. Com a equipa potencialmente titular a jogar

contra uma equipa simulando o préximo adversario.
Tempo: pode variar de 25 a 90 min.

Objetivo: Simulacdo de jogo formal com condicionantes, abordando a importancia da

simplicidade de processos em Z1 e Z2, na pressao coletiva através da predefinicdo de zonas de
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pressdo. (ex. quando a bolaentrano CL em Z2, deverd existir uma forte pressao sobre o portador

da mesma e retirar linhas de passe aos jogadores proximos do centro de jogo).

Utilizacdo no microciclo: Exercicio competitivo de acdes coletivas realizado sobretudo a

quarta-feira, simulagédo de jogo oficial.

Condicionantes: jogo a dois toques em Z1, trés toques em Z2, Z3 e Z4 ilimitado.

Espaco: campo inteiro (definidas zonas e corredores com pratos sinalizadores).

Variantes: reducdo do espaco; alteracdo de limites de toques na bola; obrigacdo de posse de
bola em largura (obrigatoriedade de ir aos corredores laterais antes de poder finalizar); uma
equipa em inferioridade numeérica; determinar momentos de jogo essenciais (golo nos primeiros
4 minutos valem por dois); padronizacao obrigatoria de movimentos antes de poder finalizar;

jogo livre sem condicionantes.

4.45.1.5 Exercicio de setores

Exercicio;: GR+8x8

Figura 21 — Exercicio de setores para potenciar basculagdes laterais

Descricdo: Com bola a sair pelo meio campo, ou a partir do GR (pontapé de baliza, a mao ou

a bater com o pé), a linha defensiva mais meio campo defende uma baliza fixa e tenta entrar
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com bola controlada em balizas localizadas no meio campo, a equipa de vermelho tenta finalizar

na baliza fixa apos realizar cruzamento (promover largura).
Tempo: 15" a 30" (Pausas para hidratacdo e trocas de jogadores).

Objetivo: basculagdo lateral defensiva; largura e profundidade; reinicio de jogo a partir de
pontapé de baliza; articulacdo e sincronizacdo de cada sector; articulacdo e sincronizacao
intersectorial defesa/meio campo defensivo; articulacdo e sincronizacdo intersectorial meio

campo/ataque e defesas laterais em processo ofensivo.

Utilizagdo no microciclo: normalmente ao quarto dia de um microciclo de cinco treinos

semanais.

Condicionantes: o ataque finalizar ap6s cruzamento; opcional: limitar nimero de toques; bolas
a partir de pontapé de baliza ndo podem tocar no chéo antes de um jogador (primeira bola

disputada no ar).
Espaco: meio campo. Opcional a definicdo de corredores e zonas.

Variantes: aumento do espacgo de jogo (ex. 2/3 de um campo); colocacdo de mais jogadores
até ficarem GR+10x10; trocas de jogadores entre equipa, sobretudo os defesas laterais; colocar

balizas com GR (Ex. GR+8x8+GR+GR ou GR+8x8+GR+GR+GR).

4.4.6 A dimensao analitica ou integrada do treino

O objetivo de aplicar o treino integrado em algumas fases do treino foi fundamental sobretudo
no desenvolvimento técnico dos jogadores, aplicando o principio integrador das componentes
que concorrem para o rendimento na elaboragdo dos exercicios de treino, procurando uma maior

interacdo entre as aquisi¢Oes de destrezas técnico-taticas e a melhoria da condicdo fisica.
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Tentamos, sempre que possivel, realizar treino integrado. No entanto na parte introdutdria dos
treinos, nomeadamente, a parte de aquecimento foi normalmente realizada com exercicios
descontextualizados, que pretenderam ao mesmo tempo uma predisposicao fisica dos jogadores
e 0 desenvolvimento de algumas a¢des técnicas. Por vezes, foram os proprios fisioterapeutas
que realizaram exercicios especificos de protecdo articular (treino propriocetivo), que néo
englobavam bola, mas possivelmente tiveram uma grande importancia na reducdo do nimero
de lesbes, em relagdo a época passada. Embora os exercicios analiticos, em termos de evolucao
para a equipa, ndo tivessem maior eficiéncia que os integrados, ndo deixaram de ser importantes
para desenvolver aspetos de técnica individual ou mesmo para o desenvolvimento de certas

capacidades fisicas.

Existiu uma predominancia de exercicios de preparacdo geral para o desenvolvimento das
capacidades motoras, nomeadamente na parte inicial da sessdo de treino e em parte devido as
condicionantes materiais anteriormente referidas. No entanto, na parte final do treino, também

foram utilizados varios exercicios deste tipo.

Mas, claramente, foram os exercicios especificos de carater geral e exercicios especificos de

preparacdo, os exercicios predominantes no modelo de treino adotado.

4.4.7 Relacgdo entre o treino e o pretendido em competicao

O treino e 0s exercicios propostos tentaram, dentro do possivel, estar interligados com 0 nosso
modelo de jogo adotado. Definimos um modelo de treino adotado, que potenciasse, sempre que
possivel, exercicios 0 mais aproximados da competicdo e também para o desenvolvimento

individual do jogador, sobretudo na variavel dos gestos técnicos.
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Por vezes, os jogadores sentiram alguma dificuldade em compreender que era fundamental
treinar com ritmos e intensidades semelhantes & competicdo, e em alguns exercicios era

essencial dar feedbacks constantes aos jogadores para treinarem com a intensidade de jogo.

4.5 Avaliacéo dos fatores de risco de lesdo desportiva

Inerente e condicionante do treino estd a lesdo, especificamente a lesdo desportiva esta
associada a diferentes varidveis e os treinadores deverao ter em atengdo as possiveis causas das

lesbes por forma a evita-las.

Os fatores de risco envolvidos estdo subdividos em trés grupos principais (Horta, 2007, pp. 359-

365).

1. Fatores intrinsecos:

* Avaliacdo de contraindicacdes médicas;
* Idade e sexo;

» Condicdo fisica e dominio da tarefa;

» Morfotipo e composi¢édo corporal;

* Fatores psicoldgicos e socioldgicos.

2. Fatores extrinsecos:

* Condigdes atmosféricas;

 Equipamento;

* Planeamento de treino;

* Local de treino e instalagdes desportivas;

* Higiene fisica.

3. Fatores de risco relacionados com a atividade especifica

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologia - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

( ]
| -%8 )




Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

4.5.1.1 LesOes

As lesdes decorrentes na época desportiva podem indicar o nivel de otimizagdo da preparago
fisica dos atletas para a pratica desportiva. Um baixo nimero de lesdes muscular podera indicar
niveis de treinos adequados ou uma intensidade de treino menor ao ideal. Isto porque o treino,
proximo dos niveis semelhantes aos do jogo tende, por vezes, a originar lesdes, devido ao alto

volume e intensidade do treino.

O historial clinico dos jogadores foi fundamental para a prevencdo de algumas lesdes nos
jogadores. No inicio da época foi feita a ficha de questionario individual onde foram colocadas
questdes relacionadas com o historial clinico do jogador, sobre lesGes obtidas pelos jogadores
em épocas anteriores. Os jogadores que pertencem ao clube ha alguns anos ja tém um registo

do seu historial de lesdes, realizado pelo departamento dos fisioterapeutas.

So foram referidas lesbes que tenham acontecido dentro do treino, pois existiram outras que

resultaram fora do clube, nomeadamente na pratica de Futsal sem autorizagéo.

A nivel de lesBes graves, podemos considerar que tivemos duas a registar: uma em treino, uma
rotura do ligamento cruzado anterior, numa situagdo em que o jogador ficou com o apoio preso
num buraco do relvado natural; a segunda lesdo mais grave, deverd ter sido uma luxagdo num

ombro, apos queda com contacto com um adversario, num jogo oficial.

Um tipo de lesdo frequente que registdmos nesta época foi associada a diversos jogadores
queixarem-se de dores de costas. Pensamos, conjuntamente com o departamento de
fisioterapeutas, que estas lesbes estdo associadas a constante mudancga de pisos. Existiram
muitas mudancas de locais de treino e de jogos. Treinamos no inicio da época muito tempo em
campo relvado e os jogos foram predominantemente em piso sintético. A partir de janeiro
continuamos a jogar em relvado natural, no entanto, apenas tivemos possibilidade de treinar em

relvado sintético.
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O acompanhamento das lesdes e sobretudo no momento de integracdo do jogador lesionado no
treino teve sempre a orientacdo e assisténcia de um fisioterapeuta. Foi, por vezes, solicitado
pelos fisioterapeutas que o jogador integrado apas reabilitado estivesse condicionado em alguns
exercicios de treino, por forma a prevenir reaparecimento da lesdo. Foram vérias as formas de
integrar progressivamente jogadores no treino: impedindo o contacto fisico, reduzindo o
volume de treino, personalizando o treino, treinando num escaldo inferior e sobretudo

diminuindo a intensidade do seu treino.

5 Planificacéo tatica

A planificacdo tatica caracteriza-se pela operacionalizacdo da planificagcdo conceptual e da
planificacdo estratégica no jogo e em funcdo de um conjunto de fatores: as modificacdes das
condicdes climatéricas; as condi¢fes do terreno de jogo; o resultado numérico momentéaneo do
jogo; do tempo de jogo e das modificagdes pontuais da tatica da equipa adversaria. O treinador
toma decisbes que procuram: melhorar a organizacdo da equipa no terreno de jogo; utilizar
acOes técnico-taticas com fins precisos; melhorar a capacidade de colaboracdo entre o0s
jogadores e a capacidade de passar rapidamente de um sistema de jogo ou de um método de

jogo (Castelo J. F., 2003, pp. 131-132).

5.1 Preparacao tatico-estratégica para o jogo de competicéo
Nos pontos seguintes vamos referir aspetos organizativos e um conjunto de acgdes para a

preparacdo de jogos no periodo competitivo.

5.1.1 Palestra de jogo
Na maioria dos jogos, procedemos & elaboracdo da estrutura da reunido de preparagdo para o
jogo, na vertente organizativa, técnico-tatica e estratégica, nesta inserimos os contetdos a

abordar na palestra prévia ao jogo:
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1. Antes da palestra anterior ao jogo afixar em papel o nome dos jogadores que vao
iniciar 0 jogo assim como as suas posi¢des dentro do sistema tatico, as posi¢des
nas situacoes fixas de jogo e quem executa as mesmas;

2. Pedir aos jogadores que necessitam de cuidados do fisioterapeuta que realizem
esses tratamentos antes da palestra;

3. Questionar jogadores quanto a sua condicéo fisica;

4. Dar algumas informagdes relativas ao adversario;

5. Relembrar as posi¢des dos jogadores nas posic¢des fixas de jogo, questionar se
existem duavidas, relembrar da importancia da concentracdo, antecipagdo e
agressividade sdo conceitos que devem estar presentes nestes momentos de jogo;

6. Referir os comportamentos especificos que devem ter em determinadas
situages de jogo, nomeadamente a sair a jogar de pontapé de baliza, cantos,
livres, assim como poderdo criar desequilibrios nos adversarios;

7. Relembrar a importancia da transicdo ataque-defesa, que € fundamental, “parar
0 jogo” rapidamente o processo ofensivo do adversario, se necessario com falta;

8. Apelar aos conceitos de concentracdo, humildade, espirito de equipa, entreajuda,
entre outros;

9. Promover a motivacédo dos jogadores.
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Figura 22 — Foto de material auxiliar da palestra de jogo
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Figura 23 — Equipa habitual em sistema tatico 1-4-1-2-1-2
5.2 Periodo competitivo
O dia do jogo iréa refletir o trabalho do treinador, de todo o processo realizado, planeado e
operacionalizado, no entanto é também necessario no dia de jogo realizar um conjunto de acGes

gue podem influenciar a performance da equipa.

5.2.1.1 Aquecimento

O aquecimento tem a funcao de aumentar a predisposicdo dos atletas para a pratica desportiva,
devera ter em consideracdo o modelo de jogo adotado. No aquecimento deveremos procurar
enquadrar exercicios que tenham dinamicas semelhantes aos que encontram durante a semana

de treinos.

Embora seja um tema que suscita algumas duvidas na comunidade cientifica, pesquisas atuais
sugerem gue o alongamento ndo previne a dor muscular ap6s o exercicio. O alongamento antes
do exercicio ndo previne dor pés-exercicio muscular. Cada vez mais, perde fundamento a teoria

de que o alongamento imediatamente antes do exercicio pode prevenir lesdes esportivas. Pelo
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contrario, o alongamento pode influir negativamente no rendimento se for exagerado em
momentos que antecedem a competicdo (Nelson, Driscoll, Landin, Young, & Schexnayder,

2005, pp. 449-454) (Thacker, Gilchrist, Stroup, & Kimsey, 2003, pp. 371-378) (Shrier, 2004).

O aquecimento de jogo pode variar consoante varios fatores, condi¢des climatéricas, tempo

disponivel, caracteristicas do adversario, tipo de piso e sobretudo se 0 jogo é em casa ou fora.

Na grande maioria dos aquecimentos optdmos por serem curtos (entre dezoito a vinte e dois

minutos) e pouco intensos, sobretudo em periodos de maior calor.

O aquecimento dos jogadores suplentes devera ser constantemente avaliado, porque existe a
tendéncia dos mesmos desfocarem-se do aquecimento, e estarem apenas a ver 0 jogo que

decorre.

A realizacdo de gestos técnicos, durante o periodo de aquecimento, foi sempre uma das nossas
preocupac0es, diferentes tipos de passes e rececdes de bola, dribles, cabeceamentos e remates,

eram repetidos algumas vezes nestes momentos de preparacdo para a competicao.

5.2.1.2 Relagéo com os intervenientes do jogo

A postura no banco, as intervencdes e as relagfes interpessoais de um treinador dependem
muito da sua personalidade, a sua forma de comunicar. Acreditamos que seja possivel conciliar
uma atitude de ética desportiva com a obtencéo de resultados, no entanto devemos aproveitar
as limitacOes regulamentares, para realizar pressdes sobre 0s intervenientes do jogo por forma

a conseguir a melhor performance desportiva.

Os nossos jogadores devem ser, ao mé&ximo, apoiados com feedbacks positivos. A sua
motivagdo dentro de campo é primordial para o sucesso da equipa. No entanto, por vezes, €
preciso corrigir comportamentos e acdes técnico-taticas, evitando que estes feedbacks

constituam uma adversidade emocional para o jogador.
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A equipa adversaria podera ser destabilizada psicologicamente com intervenc@es verbais junto
dos jogadores adversarios em campo, sobretudo nos que estdo proximos da area técnica do
banco de suplentes. Os jogos treinos sdo excelentes oportunidades para avaliar jogadores
adversarios, potenciais jogadores para o clube, ai poderemos interagir com os jogadores de uma
forma mais aberta e cordial, como forma de uma primeira abordagem para os tentar adquirir

para 0 nosso clube.

O arbitro principal € o juiz maior da competi¢do dentro do campo, no entanto, é normalmente
mais facil comunicar com o arbitro auxiliar do lado do banco do que propriamente com o arbitro
principal. E determinante criar uma boa relagdo dentro do jogo com este interveniente, por ser

uma parte ativa das decisdes do jogo, sobretudo nos foras de jogo,

E de todo o interesse ignorar de certa forma os adeptos adversarios, que podem ser uma variavel
de desfoque da tarefa. O mesmo se pode passar com 0s adeptos/pais da propria equipa, mas
teremos de ter algum cuidado por terem influéncia nos nossos atletas. E estratégico da nossa
parte, no final dos jogos ir juntamente com os jogadores agradecer o apoio prestado pelos

adeptos da nossa equipa.

5.2.2 Direcao da equipa durante o jogo

A direcdo do treinador no momento do jogo procura assim, estabilizar ou modificar o
comportamento dos jogadores, por forma a adequa-los em fungdo dos variados contextos em
que as situacdes de jogo ocorrem. E necessario observar ambas as equipas simultaneamente. O
treinador necessita de estar num estado fisico e intelectual 6timo. Pois durante o jogo o treinador
esta perante um contexto em constante modificacdo e evolucéo. O sucesso da equipa pode estar
dependente da rapidez de observacédo e andlise e da tomada de decisdo do treinador (Castelo J.

F., 2003, pp. 268-269).
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Sempre promovemos a comunicagao conjunta por parte dos varios membros da equipa técnica
para a observacao e andlise do jogo, sendo que a tomada de decisdo na grande maioria das vezes

foi tomada pelo treinador principal.

5.2.2.1 Substituicdes

A substituicdo de um jogador é uma forma que o treinador possui de manter a equipa com uma
capacidade competitiva. As substituicbes tém normalmente o objetivo de alterar aspetos
relacionados com o plano de jogo. No entanto durante a época desportiva, provavelmente pelo
nivel de opcdes do plantel relativamente a jogadores menos utilizados, foi raro utilizar
substituicdes de jogadores para alterar o plano de jogo, apenas em situacfes muito especificas
utilizamos substituicdes com alteracdes das missdes taticas dos jogadores que se encontravam
em campo. Privilegiamos a estabilidade do onze inicial em detrimento de alteragcdes. Muitas
substituicdes efetuadas foram mais para quebrar ritmo de jogo, ou para que 0s jogadores menos

utilizados tivessem oportunidade de ganhar algum ritmo competitivo.

5.2.3 Acdo apos o final do jogo
Podemos definir este momento como 0s minutos seguintes ao término do jogo até ao instante

em que a equipa abandona o local do jogo.

Existe um conjunto de acdes a ter em conta por parte do treinador final de um jogo: partilhar
com toda a equipa o resultado do jogo; intervir de forma curta para acalmar a tenséo,
desdramatizando no caso de uma derrota, ou evitando as explosfes exageradas de jubilo no
caso de vitoria; rever lesdes e casos particulares; avaliar a eficacia da equipa tendo em
consideracdo que o resultado final. Os jogadores e o treinador deverdo considerar o resultado

nem sempre reflete a realidade do rendimento obtido (Castelo J. F., 2003, p. 275).
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A ética desportiva indica-nos que também devemos cumprimentar o treinador adversario,

disponibilizar-nos para falar para a comunicacao social.

O treinador deve junto dos jogadores fazer uma curta intervencdo de forma a acalmar o estado

psico-emocional, evitando a euforia ou a tristeza exagerada no caso de vitoria ou derrota.

Os jogadores devem depois do términus do jogo segundo a tradicdo, cumprimentar o arbitro, as
jogadores e a equipa técnica adverséria, seguindo-se a tradicdo do cumprimento aos adeptos,
com todos os elementos da equipa. Estes momentos servem de incentivo pelo resultado

negativo, ou como reforgo positivo por uma prestacdo mais bem conseguida.

5.2.3.1 Recuperacéo ativa

E fundamental promover o regresso a calma, trata-se de um momento importante a ser realizado
logo apds o jogo, por forma a facilitar o relaxamento e a recuperagdo muscular, reduzir
progressivamente a atividade organica e também criar condi¢des favoraveis a eliminacdo de

produtos resultantes da fadiga (Castelo J. F., 2003, p. 261).

A opcdo nestes momentos foi por um conjunto de exercicios de intensidade e ritmo baixo,

constituido essencialmente de corrida lenta.

No final dos jogos que disputamos em casa, fizemos recuperacdo ativa, com exercicios
definidos pelos fisioterapeutas presentes nos jogos, por uma questdo de logistica ndo era
frequente realizar este tipo de exercicios em jogos fora, foi tomada a op¢éo de que seria mais

importante encurtar o tempo de viagem, e chegarmos a Portimdo o mais cedo possivel.
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5.3 Scouting

O Scouting esta dividido em trés fases: preparacdo onde é definido o que se pretende observar,
onde, quando e quem se vai observar; recolha de informacéo atraves de observacao e por fim;
analise da informacdo/planeamento para assim ser utilizada para planear o microciclo semanal

(Ventura, 2013, p. 153)

Durante esta época o acompanhamento dos adversérios foi feito sobretudo atraves de
observacdes indiretas (videos online), resumos de jogos, cronicas de meios de comunicagao e

também através da troca de relatdrios de observacdo com adversarios.

Fontes de
informacgao

Didlogo com Didlogo com
jogadores treinadores

Jornais Video Internet

Figura 24 — Fontes de informac&o a que os treinadores recorrem (Ventura, 2013, p. 44)

5.3.1 Selec0es Distritais

E habitual um elemento da estrutura do Portimonense, acompanhar os treinos e jogos das
selecOes da Associacdo de Futebol do Algarve, por forma detetar potenciais jogadores para a

equipa sub-19.

A ida regular de oito elementos a selecdo distrital do Algarve de sub-18 revelou a qualidade
dos jogadores que constituiam o plantel. Foi algo frustrante para os jogadores que apds 0s
treinos na selecdo ndo tenha existo qualquer tipo de competicdo da selecdo, pois o habitual

Torneio das Regifes Turisticas do Atlantico foi cancelado por raz@es financeiras.
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5.4 Disciplina

5.4.1 Regulamento interno

Foi atualizado o regulamento interno do futebol de formacgdo. Normalmente todos os anos séo

retificados alguns pormenores em fungdo de acontecimentos que acontegam na época anterior.

Os jogadores que cometerem infrac6es discriminados no regulamento interno, serdo sujeitos a
um processo de averiguacdes com o respetivo procedimento disciplinar, sempre que 0 mesmo

se justifique.

Os atletas que de uma forma sistematica utilizem atitudes ou comportamentos contrarios as
condutas e normas do presente regulamento, serdo penalizados em fungéo da gravidade dos atos

cometidos.

Apenas poderdo exercer procedimento disciplinador, o treinador, a coordenacao técnica e a

direcdo do clube, consoante a gravidade do ato cometido.

As penas a aplicar sdo de adverténcia, repreensao, suspensao temporéaria e exclusao.
A andlise dos processos disciplinares terd em consideracao os seguintes critérios:
Gravidade do ato:

¢ Intencionalidade;
e Consequéncias;
e Frequéncia do ato;

e Grau de responsabilidade.

Os comportamentos serdo classificados de diferentes formas:

e Atos menos graves (adverténcia ou repreenséo);

e Atos graves (repreensdo, multa ou suspensdo temporaria);
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e Atos muito graves (suspensdo temporaria ou exclusao).

Os comportamentos de adverténcia sdao dados pelo treinador; os de repreensdo e suspensao
temporéria pela coordenacao técnica; as multas e exclusdes pelo responsavel do futebol de

formacéo ou diregéo do clube.

Todos os atletas, ou elementos afetos a qualquer jogador, que cometerem infragdes ao presente
regulamento terdo direito a se justificarem. As penas serédo afixadas para conhecimento de todos

e comunicadas aos respetivos atletas /encarregados de educacao.

Todas a situagcdes ndo previstas pelo regulamento e que impliquem sancéo disciplinar, seréo

analisadas pelo departamento técnico que posteriormente dar& conhecimento a direcéo.

5.4.2 Intervencdes disciplinares

As intervencdes disciplinares sobre os jogadores sdao sempre uma tarefa dificil de resolver,
sobretudo quando os jogadores em questdo Sa0 necessarios para a equipa. Por vezes é preciso
gerir 0s castigos, pois existem jogadores que ao serem castigados podem fazer baixar os indices
de performance da equipa. Nesta época desportiva tivemos a situacdo de trés jogadores nédo
terem cumprido o regulamento interno, dois deles tiveram castigos que permitiram estar
disponiveis para a segunda jornada enquanto o terceiro, esteve impedido de participar na
jornada inaugural do campeonato e na seguinte. Esta diferenca de critérios parcial foi
considerada necessaria por forma a ter os melhores jogadores disponiveis para poderem
participar nos jogos oficiais, houve no entanto a tentativa de esconder esta parcialidade ao

plantel.

6 Multidimensionalidade de intervencdes do treinador

A operacionalizacdo de uma época desportiva vai muito além do trabalho de campo, realizado

no relvado, existe um inumero de atividades que necessitamos de realizar para que tenhamos
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condicBes Otimas para treinar e competir. Algumas destas acfes possivelmente deveriam ser
realizados, ndo pelo treinador, mas sim por outro elementos da estrutura de um clube, no
entanto, a procura pelo sucesso obriga-nos a sacrificar e a realizar um conjunto de tarefas fora

do ambito das funcgdes do treinador.

6.1 Logistica e operacionalizacéo

E necessario organizar junto do plantel um conjunto de atividades para que a operacionalizacio
da época se execute da melhor forma. A definicdo de horérios, conversar e dar incentivos a
jogadores, sobretudo a lesionados e suplentes foram alguns dos aspetos que desenvolvemos ao

longo da época.

Documentaciio

Pessoal

Material clube

Lista Quartos

Carteira

Bananas

Ficha Constituicdo Equipa Documentos Bebida energética
Sistema Tatico Roupa Bidons

Folhas Bolas Paradas: Equipamento clube | Aguas

Cantos Ofensivos Calgas Sumos

Cantos Defensivos T-Shirt Sandes

Livres Laterais Ofensivos Casaco Equipamentos

Livres Laterais Defensives

Impermeaveis

Cartdes

Livres Centrais Ofensivos

Botas

Fichas de Jogo

Livres Centrais Defensivos

Material de higiene

Bolas

Definigdo de executantes bolas
paradas (penaltis, livres,...}

Quadro tético

Cones/Pinos

Acessorios Bloco notas Coletes
Fita cola DVDs Filmes Equipamento de jogo
Impressora DVDs Videos logos | Geleira
Cabos projetor Computador
Portatil
Projetor Tablet
GPS Telemdvel

Tabela 6 — Lista de material a levar em viagens

As informacbes das viagens sdo normalmente indicadas aos jogadores nas folhas de

convocatdria, no Gltimo treino antes do jogo.

Informacdo simples, alteracfes de horérios, informagdo de resultados para diretores,
informacdo para o responsavel do site do clube, para colocar o resultado online, para meios de

comunicacdo a informar resultado, jogadores e treinadores

A partir de certo momento da época foi pedido para realizar pequenas cronicas dos jogos
realizados para colocar no do site oficial do clube. De modo bastante rudimentar, colocamos
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alguma informacdo selecionada dos acontecimentos do jogo. No entanto, sem dar demasiada

informacdo, que pudesse ser utilizada por equipas adversarias.

A pré-época e o periodo competitivo até dezembro, teve como campo de treinos e de jogos
oficiais 0 Campo 2 Irmaos (relvado natural). Devido as caracteristicas do piso foi necessario ter

alguns cuidados especificos para ndo desgastar a relva.

Os exercicios nos treinos ndo deveriam ter grande ndmero de repeti¢cdes no mesmo espaco
durante muito tempo, assim como o numero de jogadores por exercicio deveria ser tido em

consideracdo, para que estes ndo degradassem em demasia o campo relvado.

As condicionantes do tipo de piso foram depois anuladas com a passagem para um campo
sintético, no entanto deixamos de treinar exclusivamente em campo inteiro. Foi reduzido o
numero habitual de treinos de cinco para quatro por semana. Tivemos de partilhar com outras
equipas um campo de futebol de 11, que também era utilizado pelas equipas de futebol de 7.
Devido as elei¢cdes no clube so tardiamente foram definidos os recursos materiais disponiveis,

nomeadamente espacos e condi¢gdes materiais para 0s treinos.

6.1.1 Instrumentos de trabalho utilizados pelo treinador

Os habituais instrumentos de treino no relvado mantém-se: as bolas, as balizas de diferentes
dimensGes, 0s pinos, 0s cones, 0S arcos, as varas, as escadas, 0 cronémetro, o relégio e o apito

foram alguns dos materiais utilizados no treino, e que sdo comuns ha muitos anos.

Com o aparecimento de novas tecnologias, o telefone/telemdvel constitui outro grande aliado
do treinador para comunicar com os intervenientes do futebol. Através de sms e chamadas pode
ser utilizado para a convocacéo para treinos, alteracdo de horarios e outras informacdes urgentes
a transmitir a jogadores, treinadores, dirigentes ou fisioterapeutas. Os telemdveis mais recentes

podem servir para substituir maquinas fotograficas e camara de video. O telefone com a
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utilizacdo de auriculares pode ser uma forma de comunicagdo entre membros da equipa técnica

durante um jogo.

A rede social Facebook surge como outro meio de comunicagdo com os atletas, sendo uma
forma de conhecer melhor os jogadores 0s seus gostos. Foi criada uma pagina privada em que
apenas os jogadores, treinadores e fisioterapeutas tinham acesso, por forma a transmitir os
horarios do microciclo semanal, relativo a treinos, jogos, informac6es sobre adversarios, analise

de jogos e videos.

Figura 25 — Informacé&o aos jogadores via Facebook do microciclo semanal n.° 37

A pégina do Youtube constituiu uma forma eficiente de transmitir conteddos multimédia aos
jogadores, videos de jogos (jogos completos), resumo de jogos de adversarios e da nossa equipa

e também alguns videos motivacionais.

A camara de video é um dos instrumentos de trabalho do treinador que mais valorizamos, uma
camara que permita filmar em formato 16:9 é essencial para que permita uma maior area de
captacdo. Utilizamos camaras de video com armazenamento em cartdo SD ou em disco rigido
incorporado, com capacidade de ligacdo a computadores via USB, para maior rapidez de

transmissdo de dados. Em alguns jogos fora de casa houve possibilidade de logo apos o jogo
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visualizar os videos dos jogos em plena viagem de regresso ao Algarve, em computadores

portateis.

Por fim o maior aliado do treinador nos dias de hoje podem ser os computadores, desde o
computador fixo (desktop) ao computador portatil, os primeiros normalmente com maior
performance e capacidade de trabalho quando dispomos de pelo menos dois monitores (maior
produtividade), com o objetivo de realizar tarefas mais exigentes como edicao de videos, e 0s
computadores portateis, com acesso a internet, que permitem-nos trabalhar em qualquer local,
em estagios, em plena viagem e sobretudo no local onde treinamos. De realcar que 0 aumento
de produtividade num ambiente multimonitor advém da diminui¢do do tempo desperdicado em

mudar de aplicagéo e da possibilidade de consulta da informag&o em simultaneo.

A impressora foi fundamental, para a impressao em papel de muita da informacgdo que era
produzida pelo computador. Por questdes econdmicas optdmos, sempre possivel, por produzir
documentos a preto e branco: planos de treinos, situagoes fixas de jogo, constituicdo de equipas,
convocatdrias, relatorios e notas informativas. Houve situacfes especificas de jogos fora, em
que foi necessario transportar a impressora para 0 estagio. A impressora mais utilizada foi de

modelo a laser com impresséo a preto e branco.

Ja no final da época, chegamos a utilizar algumas vezes a transmissdo de informacéo relativa
ao plano de jogo atraves de Tablet, no entanto ndo foi uma rotina habitual. Advinha-se maior
potencial de mobilidade em relacdo aos computadores portateis, devido a sua menor dimensao

e sobretudo na diminuig&o de custos derivados ao gasto de papel impresso.

6.1.2 Software aplicativo utilizado

O Word foi o processador de texto mais utilizado, sobretudo na elaboragdo de convocatorias,

relatorios e notas de informacéo.
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O Outlook foi a aplicagdo mais utilizada para enviar correio eletrénico a jogadores, mas
sobretudo a treinadores para troca de informacgdes com outros colegas treinadores de outras
equipas. Houve constante recegdo de relatorios dos fisioterapeutas (relatdrios diarios das lesbes

dos jogadores).

A aplicacdo Excel foi o instrumento mais utilizado e provavelmente o mais importante, como
forma de planear e constituir a forma de gerir a nossa base de dados da nossa equipa, jogadores,
competicdo, adversarios e toda a informacéo relativa ao clube. E uma solucio econémica para
ultrapassar inexisténcia de uma aplicacdo especifica de base de dados para uma equipa de
futebol. Outra grande vantagem é a possibilidade de troca de dados entre treinadores, facilmente

podemos enviar um ficheiro Excel via correio eletronico.
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Figura 26 — Base dados em ficheiro Excel

E exigido a todos os treinadores dos escaldes de formagdo a apresentacio em Excel de uma

base de dados do escaldo, com as mais diversas informacdes: estatistica das equipas e dos
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jogadores. E uma forma de garantir informagéo vital para o ano seguinte e para analisar a

evolucéo dos jogadores ao longo da sua formacao.

O PowerPoint foi algumas vezes utilizado na elaboracdo de apresentacbes por forma
apresentarmos aos jogadores o0 nosso modelo de jogo, progressivamente ao longo da época, Foi
substituido por aplicagdes moveis associadas a computadores portateis e no final da época

através de Tablet.

O Adobe PDF Reader passou a ser uma das aplicagOes utilizadas nas apresentagéo digital do

plano de jogo aos jogadores num Tablet ou apresentado em computador portatil

O Forcoach Tactics (versdo portuguesa) foi a aplicagdo utilizada para criar ilustraces de
situacdes fixas de jogo, movimentos padronizados e sistemas taticos a aplicar e as suas

respetivas dinamicas.

A edicdo dos videos apresentados foi sobretudo realizada através da aplicacdo CyberLink

PowerDirector 9.

Figura 27 — Programa de edigéo video CyberLink PowerDirector 9
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6.2 Intervenc0es junto dos jogadores

Aproveitando a presenca de uma licencianda em Dietética e Nutricdo pela Universidade do

Algarve foram realizadas em 19 de julho de 2011 medig¢des antropométricas.

No seu seguimento foi realizado a 4 de agosto de 2011 uma palestra com a nutricionista Monica
Neves a dar conselhos alimentares e a apresentar dados sobre os resultados das medi¢fes aos

atletas.

6.3 Criacao de videos

Sendo a imagem e som poderosos meios de comunicacédo, durante a época, realizamos diversos
tipos de videos com diferentes objetivos: o principal foi criar videos que mostrassem as imagens
da prépria equipa, dos aspetos a corrigir e dos aspetos positivos a manter. Estes videos eram
normalmente mostrados no inicio do microciclo semanal. Por questdes de gestdo de recursos,
por vezes, os videos eram mostrados apenas online, no site youtube, videos que apenas 0s

jogadores poderiam visionar mediante um pedido de autorizag&o.

E de salientar e reconhecer que esta informagdo fornecida pelos videos dos jogos realizados
pela nossa equipa pode ser de extrema importancia como meio de melhoria de todo o processo

de treino, mas principalmente como fator potenciador da evolucdo dos jogadores.

Os videos com imagens dos adversarios foram outro tipo que cridamos durante a época. Videos
curtos com alguns momentos de jogos mais habituais dos adversarios, situagdes fixas de jogo e

alguns jogadores potencialmente mais preponderantes da equipa foram focados nestes videos.

Foram criados durante a época muitos dvds de videos para mostrar filmes nas viagens. A
escolha de filmes adequados era importante, para a viagem de ida e volta, tendo em conta o

namero de horas de viagem
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Aqui existiram algumas dificuldades técnicas em virtude de ser necessario criar videos com
formatos compativeis aos leitores dvd dos autocarros, tendo grande importancia o

conhecimento prévio do autocarro e a existéncia ou nao de leitor.

6.4 Programacéao de viagens

Embora ndo sejam competéncias normalmente ligadas ao treinador de futebol, as questdes de
logistica podem condicionar muito a performance de uma equipa. Assim, foi necessario
planificar onde almocar, tendo em conta sobretudo o calculo do nimero de horas de viagem,
considerando o nimero de paragens a realizar, respeitando as paragens obrigatorias do

motorista.

Podemos estimar que foram realizados aproximadamente 12958 quilometros em viagens,
contabilizando as deslocacGes realizadas nos jogos oficiais fora de casa, correspondendo
sensivelmente a 156 horas em autocarro, nimero que nao contabiliza as horas para paragens,

almocos, jantares e estagios em hotel.

6.5 Nutricdo

Os liquidos durante a competicdo ou treino sdo determinantes para a manutencdo de um alto
nivel de performance. A base de um liquido, para fornecer aos jogadores em competi¢do ou
treino prolongado ou com condigdes adversas para o arrefecimento orgénico, é agua ou agua
com glucose e/ou frutose em concentragdes que variam entre 20 a 60 gramas por litro, consoante
0 objetivo da bebida (hidratacdo ou fornecimento energético) conter s6dio numa concentragdo
entre 400 a 1100 miligramas por litro; conter umas gotas de lim&o, aromatizante ou um pouco
de ch&. A ingestdo deve desde o inicio da competi¢do ou treino, regularmente e em pequenas

quantidades (Horta, 2011, pp. 15-32).
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Por questbes econdmicas, promovemos a realizacao de bebidas energéticas caseiras nos treinos
realizados durante as horas mais quentes, de preparacdo manual: 1500 ml de &gua fresca
(garrafas de 1,5L), trés colheres de sopa de agucar, uma colher de café de sal e umas tantas

gotas de sumo de limao.

Foi sugerido, constantemente, a importancia da ingestao de dgua e algumas bebidas energéticas,
para evitar possiveis desidratacdes. Foi varias vezes referida a importancia de uma alimentacao

adequada para 0s jogos, sobretudo as ultimas trés refeicdes.

Os jogadores de futebol, independente da posicéo, obtém perdas percentuais entre 0,76 a 1,78%
do peso corporal, em relacdo ao momento anterior e posterior & aplicacdo de treino fisico e

técnico (Salum & Fiamoncini, 2013).

Na grande maioria dos jogos oficiais foi sempre preparada uma bebida energética comercial,
Isostar Hydrate & Performance (sabor a laranja) com a composicdo referida na Tabela 7 -

Componentes da bebida energética utilizada em jogos.

Unidade Em % D.D.R. Em % D.D.R.
cada 100g em100g cada 500ml em 500ml
Valor energético Kcal 374 - 150 -
Valor energético Kj 1590 - 636 -
Proteinas g 0 - 0 -
Hidratos de carbono g 88 - 35,2 -
Dos quais agucares g 70 - 28 -
Lipidos g 0 - 0 -
Dos quais saturados g 0 - 0 -
Fibras g 0 - 0 -
Saédio g 0,86 - 0,34 -
Calcio mg 380 48% 152 19%
Magnésio mg 160 43% 64 17%
Vitamina B1 mg 0,6 55% 0,24 22%

Tabela 7 — Componentes da bebida energética utilizada em jogos
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6.6 Relacionamento com os intervenientes do futebol

Existem indmeros intervenientes no contexto do futebol, e o treinador de futebol tem de
interagir com um maior ou menor destes mesmos. De uma forma direta ou indireta hd que

manter uma relacdo com os mais diferentes intervenientes do futebol.

6.6.1 Jogadores

A interacdo e, sobretudo, a comunicacdo com os jogadores foi diéria, apenas um ou dois dias
por semana ndo houve contacto direto (domingo e algumas sextas-feiras, dias de folga), pois
devido a utilizacdo das redes sociais foi possivel um acompanhamento e interacdo mais

préximos com os atletas a distancia.

Os jogadores, que por algum motivo, ndo participassem num treino sem qualquer justificagéo,

foram imediatamente contactados, por forma a conhecer as razdes da sua auséncia no treino.

E fundamental o apoio aos jogadores menos utilizados para manter niveis de motivacio
elevados e prevenir abandonos, sobretudo numa idade em que existem muitas alternativas a

pratica do futebol.

Manuel Sérgio questionando José Maria Pedroto quanto ao seu éxito como profissional *
Porque tenho os melhores jogadores e dou mais tempo a resolucdo dos problemas do que a
chatear os jogadores com recriminacdes. Depois do reconhecimento dos erros, é preciso tratar
imediatamente e de erradica-los” * E, por fim, motiva-los, motiva-los, motiva-los. Treinador

que ndo sabe motivar ndo é treinador” (Sérgio, 2012, pp. 143-144).

6.6.1.1 Capitéo de equipa

Dos jogadores ha que ter particular atencao aos capitdes de equipa. Normalmente séo definidos

trés ou quatro jogadores como capitées, essa escolha é feita pela equipa técnica, e devera ter em
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consideracdo as caracteristicas, sobretudo mentais dos jogadores. Deveremos conhecer

antecipadamente os jogadores para ndao corrermos o risco da escolha nao ser a mais adequada.

Estes membros deverao ser uma ponte de ligacdo entre a equipa técnica e os restantes elementos

da equipa. E importante que exista bom relacionamento entre ambos.

Enquanto treinador adjunto existiu uma relacdo mais aberta com os jogadores. A partir do
momento que existiu alteracdo de fungdes de treinador foi necesséario alterar alguns
comportamentos perante os jogadores, nomeadamente, condutas de interacdo relacionados com
convivios e lazer. Notou-se uma diferenca na maneira de interagir dos jogadores perante a
mudanca de fungdes. Os jogadores normalmente tém maneiras diferentes de interagir perante

diferentes membros da equipa técnica.

6.6.2 Treinadores

A relacdo entre treinadores da equipa tem de ser de grande cumplicidade entre si, para que haja
sucesso. Todos os treinadores de uma equipa técnica devem ter o mesmo discurso perante 0s
jogadores, a menos que haja ideias divergentes, mas que devera ser debatida internamente entre

os treinadores.

Existiu sempre uma relacéo tranquila e de amizade entre os elementos da equipa técnica, devido

ao fato de ser a mesma da época passada.

A estabilidade das equipas técnicas constituiu um elemento determinante para a estabilidade e
aumento de performance. A partir do momento em que houve alteracdo da estrutura técnica,
com a saida do treinador principal, e da passagem do treinador adjunto para principal, surgiram

alguns focos de turbuléncia, pois existem sempre alteracgdes.

A relagdo com treinadores adversarios dependeu muito dos comportamentos dentro do jogo. As
relagOes interpessoais podem deteriorar-se com fatores relacionados com o jogo. De destacar
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que houve troca de informagdo com treinadores adversarios, de forma a conhecer adversarios

comuns.

6.6.3 Fisioterapeutas

A comunicacgdo por relatorios diarios das lesdes por correio eletronico, permitiu uma rapida
troca de informacgéo, estando o estado dos jogadores com lesdes permanentemente a ser

atualizado pelo responsavel dos fisioterapeutas.

Houve algum cuidado e preocupacdo de nunca ser exercida qualquer pressdo para que
determinado jogador fosse recuperado mais rapidamente, antes do tempo aconselhado. Sempre
se deu importancia a uma rapida recuperacdo, mas sobretudo, havendo restabelecimento total

das lesdes em causa.

Os fisioterapeutas sdo os elementos que mais ouvem as confidéncias dos jogadores, podem ser
fundamentais para termos informagOes dos estados emocionais dos jogadores, mais

particularmente de jogadores lesionados.

6.6.4 Meédicos

N&o houve comunicacdo entre os treinadores e 0os médicos do clube. Essa comunicacéo era feita
pelos fisioterapeutas, e estes sO em lesdes mais graves € que apresentavam 0s jogadores aos

médicos.

6.6.5 Dirigentes

Os dirigentes, sobretudos os seccionistas (representantes da direcdo nos jogos) que
normalmente desempenhavam as funcdes de delegado de jogo eram a parte mais visivel dos
dirigentes que mais interagem com os treinadores, ndo sendo habitual a presenca dos mesmos
nos treinos; estando apenas presentes nos dias de jogos, sdo eles que normalmente tratam da

logistica relativa aos mesmos, nomeadamente as viagens, refeicbes e as estadias. Houve
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bastante iteracdo de forma a escolher restaurantes em funcéo do local e a hora mais adequada
para a realizacdo das refeicdes. Também foram informados da alimentacdo que os jogadores
poderiam ter e 0 que ndo deviam, para antecipadamente organizarem o0s pedidos junto dos

restaurantes.

6.6.6 Motoristas

Em virtude de ser um clube periférico é exigido aos atletas muitas horas em viagens.
Normalmente temos um conjunto de motoristas que pouco variou nesta época. Existem alguns
aspetos que sdo necessarios combinar com o motorista, regras dentro do autocarro. A comida
dentro do autocarro é normalmente proibida, salva raras exceg¢des. O conhecimento dos trajetos
e as paragens sdo definidos a partida, tentando otimizar a0 maximo o tempo de viagem. O

recolher dos jogadores em diferentes pontos € outro aspeto a definir.

6.6.7 Encarregados de educacéao

Embora existissem jogadores menores no plantel, esta regulamentado que os jogadores sdo 0s
principais responsaveis pelos seus atos e dos seus encarregados de educagdo. Pelo fato de
existirem jogadores maiores de idade, neste escaldo existe um maior distanciamento do
treinador relativo aos pais/encarregados de educagdo dos jogadores. No clube ha uma pessoa

que tem a funcdo de relacionar-se com os encarregados dos jogadores.

6.6.8 Técnicos de equipamentos

E importante referir a importancia que os técnicos de equipamentos tém para a tranquila rotina
de um clube de futebol. A quantidade de equipamentos que € necessario ter em condicfes para
um clube funcionar é enorme. Normalmente as suas falhas sdo logo notadas devido a sua

importancia.
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A disponibilidade dos equipamentos para o treino e o equipamento dos jogadores para jogos e

treinos, sdo aspetos que sdo tratados com estes elementos do clube.

Sdo também os responsaveis pelo funcionamento do terreno de jogo, assim € necessario

informa-los de qualquer alteracéo de horérios.

As interagcbes com os jogadores sdo diérias e, portanto, sdo fundamentais para manter um

ambiente de convivio agradavel no seio da equipa.

6.6.9 Jornalistas

Em virtude do mediatismo que a competicdo envolvida tem, houve alguma interacdo com
alguns elementos da comunicacéo social, sobretudo no final dos jogos de alguns foi-nos pedido
para prestar declaragcGes, normalmente com questdes relacionadas, opinides sobre 0s jogos

realizados.

Para a pagina web oficial do Portimonense Sporting Clube foram feitas pequenas cronicas dos
jogos, e atualizados os resultados no final dos jogos via sms, para a pessoa responsavel do site
do clube.

7 Balanco da época desportiva

A reflex@o pode ser um processo que permita avaliar de forma cuidada a época desportiva.

E necessario ter consciéncia que existem sempre pontos positivos e negativos a analisar no final

de uma época desportiva.

A concretizacdo dos objetivos propostos inicialmente constituiu uma das principais bases de

analise quanto ao sucesso obtido.
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E fundamental saber reconhecer o0s erros para que possamos corrigi-los. No entanto, é também
importante ndo esquecer que devemos também reconhecer as nossas virtudes, por forma a

mante-las e desenvolve-las.

7.1 Aspetos positivos

Os objetivos gerais e especificos, propostos no inicio da época, foram atingidos com sucesso.

Na primeira parte da época, houve uma possibilidade de dar grande volume de treino sem ter
problemas de gestdo de espagos e tempo, pois dispunhamos de um campo exclusivo para o

treino.

A existéncia de uma coordenacéo técnica por forma a corrigir aspetos técnicos do treino e de
organizacéo de logistica e disciplinar, deu-nos a possibilidade de termos opinides de elementos

exteriores a equipa técnica dos mais diferentes aspetos a desenvolver pelos treinadores.

Condi¢Oes materiais de treino: pinos, bolas, sempre pelo menos uma bola para cada jogador e

um namero superior para treino de guarda-redes.

Boa interacdo entre os elementos da equipa técnica, nomeadamente na parte da organizacao de

exercicios, ao nivel da otimizacdo do tempo e nas transi¢fes entre exercicios.
Possibilidade de realizar jogos treinos com diversas equipas de diferentes caracteristicas:

Aberdeen (Escécia) Sub-19 equipa muito bem organizada e agressiva; o Louletano por duas
vezes na mesma semana, por motivos de logistica foi necessario alterar as datas e assim a sua

aproximacao temporal, equipa da mesma competicao.

Interligacdo com a equipa sénior com a presenca de jogadores na mesma, dando maior

motivacao aos jogadores
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Ter a possibilidade de oferecer aos jogadores de fora do Algarve: alimentacdo, alojamento e

acompanhamento pedagdgico na escola.

7.2 Constrangimentos

Os quilémetros percorridos (aproximadamente 12958) ao longo da época provocaram um
natural desgaste fisico e mental, sobretudo sentido no final da época, com uma notdria baixa de

performance desportiva (resultados).

A preocupagdo de preparar a época no final da época anterior permitiu um nivel de
planeamento, no entanto mesmo com esta preocupacao existiu alguma Indefinicdo do plantel
até proximo do inicio da época desportiva, sobretudo devido a dificuldade em escolher os
jogadores fora da cidade de Portimdo que teriam condicfes de logistica proporcionadas pelo

clube para ficar no plantel.

A nivel de criar fortes indices motivacionais entre jogadores, foi importante ter um plantel
reduzido, mas quando surgiram as lesdes e 0s castigos, notou-se a caréncia a nivel quantitativo
e qualitativo de jogadores para substituir os habituais titulares. A dependéncia de jogadores
nucleares para o rendimento da equipa tornou-se num constrangimento no final da época. Num
plantel curto existiu um onze titular relativamente forte, ndo existindo, solugdes a nivel de

plantel para colmatar as auséncias de certos jogadores.

A avaliagéo inicial por nutricionista, ndo teve continuidade, ndo houve nem uma avaliagéo
intermédia nem uma final, ndo se podendo constatar quantitativamente evolucGes relativamente

ao fisico dos jogadores.

No seguimento da avaliacdo inicial das capacidades técnicas ndo existiu uma avaliacéo
intermédia nem uma final. Seria importante criar um protocolo de avaliacdo mais célere e
menos exigente no dominio de recursos humanos para a sua execucao.
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Foi uma opcdo ndo executar avaliagOes fisicas na pré-época e no periodo competitivo. No
entanto, torna-se um aspeto fundamental, dada a importancia que a dimensdo fisica do Futebol

tem na sua performance. Foi feita apenas uma avaliacéo fisica no final da época.

Provavelmente, promovemos pouca autoavaliacdo, quer da nossa parte quer da parte dos
jogadores, embora fosse dada a palavra aos jogadores para exprimir opinides voluntariamente,
Foi necessario promover mais o habito de incentivar os jogadores a dar opinides concretas
acerca do jogo e do global que € a equipa e todas as interacfes adjacentes ao fendmeno de grupo

que forma uma equipa de futebol.

A realizacdo de treinos em diferentes pisos pode ter potenciado uma maior frequéncia de lesdes.

Muitos jogadores a experiéncia competitiva a nivel de competi¢des nacionais, refletiu-se

algumas vezes, em momentos do jogo de maior intensidade emocional.

Houve alguma incerteza diretiva, algo que afeta a grande maioria dos clubes portugueses. E
habitual que uma indefinicao diretiva condicione a contratacdo de jogadores no inicio da época

desportiva.

Existiu alguma incapacidade inicial de fazer aumentar niveis de concentragdo nos processos de
treino de finalizacdo (posteriormente solucionados com a implementagdo de modelos de

competicdo nos exercicios de finalizacéo).

Houve alguma dificuldade em analisar e pré-selecionar jogadores para realizar treinos de
observacdo. Seria benéfico criar um protocolo de observacdo a aplicar em jogadores a
experiéncia, para tentar uniformizar o processo de decisdo de escolha de jogadores. O método
primordial para selecionar jogadores nas primeiras duas semanas foi através de jogo (contra

equipas exteriores ao clube).
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A problematica a ambientacdo as viagens longas foi verificada em alguns jogadores que sentiam

regularmente maiores dificuldades em mostrar maior performance em jogos fora de casa.

A realizacdo de jogos sem arbitros oficiais ou com pouca experiéncia na pré época foi bastante
complicado. Estes encontros deram origem a alguns problemas disciplinares em jogos contra

equipas mais agressivas (ex. Aberdeen e Louletano).

A alteragdo da planificagdo proximo das datas da sua execugdo, mesmo ndo sendo da nossa
responsabilidade, alteracdo ou anulacao de treinos proximo da data ou hora definida, promoveu
grande impacto no planeamento, estando sobretudo sujeitos a marcar jogos com equipas da
divisdo distrital do Algarve. Verificaram-se constantes alteracdes de datas, horas e locais de
jogos treinos alterados com pouca antecedéncia. Acontecendo mesmo a anulacdo de um jogo a
poucas horas de realizar-se. Esta falta de profissionalismo esté presente no futebol algarvio, nos

escaldes mais baixos.

A 6 de agosto de 2011 verificou-se uma anulacao de ultima hora do dltimo jogo treino da pré-
época com Internacional de Almancil. A equipa adversaria no proprio dia do jogo informou que

ndo era possivel estar presente.

Um constrangimento bastante melindroso foi a greve aos treinos dos treinadores da formacéo
do PSC durante doze dias. Desde 27 de janeiro de 2012 a 7 de fevereiro estivemos sem realizar
treinos. Ao estarmos englobados num grupo de treinadores, tomamos a decisdao de também
aderir a este movimento, tomando consciéncia do constrangimento que traria para os jogadores

e sobretudo para a equipa.
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8 Periodo pés-competitivo

A época desportiva foi antecipada devida a problemas financeiros do clube. Foi necessario
terminar os treinos logo apos o ultimo da época. Desta forma abrupta terminou um mesociclo

que deveria ter durado pelo menos mais uma semana, para realizar avaliagdes pos-competitivas.

O dltimo treino, n.° 189, foi realizado dia 10 de maio de 2012, dois dias antes do ultimo jogo
oficial, terminando assim a interacdo direta com os jogadores. A partir desse momento todos os
contactos foram informais, para transmissdo de informacdes, estatisticas, videos e convivio

extra futebol.

Foi necessario deixar preparado informacgédo para a época seguinte. Desta forma foi feita a
realizacéo de relatorios coletivos e individuais de jogadores, e feita a indicacdo de potenciais
jogadores para a proxima época desportiva, assim como um balanco e diagndstico de problemas

a resolver para a proxima época.

8.1 Acompanhamento dos jogadores apos o final da época

Foi facultado aos jogadores videos dos jogos em que estiveram presentes, assim como

estatisticas do seu desempenho ao longo da época.

Analisando a evolucgédo dos jogadores na época posterior, podemos dizer que do plantel inicial,
trés jogadores conseguiram contrato com a equipa profissional do PSC, dois jogadores
integraram uma equipa da 22 Divisao Nacional, cinco jogadores conseguiram integrar planteis
de equipa a disputar a 32 divisdo nacional e apenas dois continuaram federados em equipas do

campeonato distrital do Algarve.

Para os jogadores que iriam manter-se no plantel da préxima época, foi pedido algum rigor e
cuidados ao nivel da manutencéo da condicdo fisica, tendo em vista a preparacao para a proxima
época desportiva. Ndo proibimos a pratica desportiva durante as férias, pensamos que €
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favoravel para o desenvolvimento dos jogadores, sobretudo de jogadores jovens, jogar futebol,
futsal, futebol de praia ou mesmo outra modalidade, de forma a manter a condicdo fisica e até
mesmo de forma a desenvolver competéncias técnicas, tendo obviamente sempre algumas

precaucdes no dominio da prevencéo de lesdes.

9 Perspetivas futuras

Para um profissional das ciéncias do desporto, a formagdo continua a nivel académico é uma
mais-valia para o dia-a-dia e no sucesso na modalidade onde estamos inseridos: o futebol. Este
estagio foi fundamental na aquisicdo de nogdes quanto a realidade da atividade profissional de
treinador, sobretudo no momento da realizacdo deste relatério, e é a uUltima etapa para a

aquisicdo do grau académico de mestrado.

A época desportiva que englobou este estagio proporcionou a aplicacédo de alguns contetdos e

aprendizagens adquiridas durante os longos anos de formagdo académica.

A atividade do treinador deve ser constantemente acompanhada de formag&o continua, como

forma de avaliacdo de conhecimentos e reflexdo.

E fundamental continuar a desenvolver os conhecimentos e as competéncias enquanto
treinador, sendo esta mais uma etapa do meu desenvolvimento. No futuro é meu objetivo
continuar a obter mais novas experiéncias e aprendizagens, sobretudo em areas como a

investigacao cientifica, os métodos de andlise do jogo e scouting.

Durante esta época foram varios 0s aspetos que promoveram o aparecimento de duvidas,
nomeadamente o constrangimento das longas viagens, até que ponto prejudicaram o rendimento
dos atletas, e quais os que foram mais suscetiveis as viagens, e sobretudo como minorar este

constrangimento no futuro.
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O estudo da influéncia das viagens no rendimento das equipas de futebol poderia ser um tema
passivel de estudo mais pormenorizado, dado que é uma contrariedade que a maior parte das

equipas que disputa campeonatos nacionais tém que enfrentar.

O subaproveitamento das potencialidades que as novas tecnologias apresentam nos nossos dias,
podera ser uma critica aos treinadores. E relativamente econémico utilizar camaras de video,
computadores, Tablet PC e telemoveis de ultima geracdo. Com algum conhecimento é possivel
realizar trabalhos de video, apresentacfes interativas e comunicar por diversas formas a

distancia com jogadores, treinadores, fisioterapeutas e diretores.

A antecipacdo do planeamento de uma época desportiva, podera revelar-se como um sinénimo
de sucesso, a antecipa¢do no recrutamento de jogadores, a marcagdo de jogos de treino, a
definicdo do plantel e sobretudo a manutencdo de uma toda estrutura (diretiva, técnica e médica)
parece ser algo que pouco acontece no futebol portugués, e podera ser passivel de estudo, se

realmente constitui um dos fatores de sucesso das equipas mais ganhadoras.

Um aspeto pertinente que pode ser mais desenvolvido em posteriores estudos, e que também
pode suscitar davidas, é a eficacia no desenvolvimento técnico dos jogadores da predominante
atual aplicacdo dos modelos de treino baseados na periodizacao tatica. E facil de constatar que
estes modelos de treino promovem uma melhor integracdo dos jogadores no modelo de jogo
pretendido, mas parecem surgir algumas duvidas quanto a algumas deficiéncias que o0s

jogadores apresentam na sua evolucao técnica.
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10 Conclusoes

Este relatorio tentou descrever uma realidade associada as supostas rotinas que um treinador de

Futebol pode ter ao longo da época desportiva, e tudo o que € inerente a sua atividade.

Os treinadores sdo uns verdadeiros gestores de conflitos. A rotina de ser treinador é aparente,
pois nada se mantém constante. Tudo evolui: as metodologias, as caracteristicas dos jogadores,

as mentalidades, sendo assim fundamental estarmos preparados para a rotina da evolugéo.

Embora seja contraditorio, falar que o treinador realiza um conjunto de rotinas, como é 6bvio
este deve estar 0 mais bem preparado para o imprevisto que € intrinseco a todos os desportos.
Neste aspeto a experiéncia de cada treinador assume especial énfase. A experiéncia é um fator

determinante para o sucesso, embora nédo signifique que ndo esteja associada ao conhecimento.

Os treinadores devem desenvolver e possuir caracteristicas que mais se identificam com a
formacdo continua em contexto, como a capacidade de se adaptar a uma realidade concreta;
promover trabalho colaborativo entre os elementos que constituem a equipa técnica, valorizar

saberes experienciais e por fim saber refletir sobre as préaticas profissionais que executam.

O futebol é feito de injusticas, nds como treinadores por vezes sacrificamos certos jogadores
em prol da equipa. Normalmente os jogadores que menos jogam e que treinam da mesma forma
gue 0S que jogam mais, S0 0S mais injusticados, sdo jogadores a quem devemos dar mais
atencdo, por serem essenciais a equipa sobretudo no processo do treino, e como alternativas

validas aos jogadores mais utilizados.

Até hoje, como treinador, mais dificil do que perder um jogo ou ver a equipa a jogar mal, foi
ter de dispensar um jogador que vislumbramos que tem um sonho de jogar futebol e ndo tem

qualidades para tal, e sobretudo quando trabalhamos com ele ha algum tempo.
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A procura de dar importancia ao constante desenvolvimento de um modelo de jogo adaptavel

a varios estilos de jogo foi uma constante e um objetivo individual como treinador de futebol.

Pelo segundo ano consecutivo fomos obrigados a reduzir as nossas férias, apenas quinze dias
entre o Ultimo jogo oficial da época anterior e 0 primeiro da época, felizmente este fato traduziu

que disputdmos e conquistamos o titulo nacional da segunda divisdo nacional de juniores A.

Gostaria de transmitir uma mensagem especial para os jogadores. Espero que 0s jogadores
compreendam minimamente as raz0es das escolhas e das ndo escolhas, algumas pareceram
despropositadas, mas na cabeca do treinador existiu sempre uma razdo da escolha ou ndo de
determinado jogador jogar ou ndo. Para muitos deles espero que seja um até ja, nunca desistam
de perseguir 0s vossos sonhos, ndo deixem de jogar futebol, devido a este contratempo, quem
gosta realmente de futebol, tem que reagir e trabalhar ainda mais para o mister ver que se

enganou na escolha.

Globalmente, esta temporada desportiva foi uma experiéncia enriquecedora, porque forneceu
bastantes aspetos passiveis de reflexdo profunda, relativamente a equipa e aos jogadores.
Mesmo a nivel profissional foi bastante gratificante verificar que houve uma quantidade de
jogadores a realizarem contratos profissionais no inicio da época seguinte, inclusive na equipa

profissional do Portimonense Sporting Clube.

Podemos afirmar que cumprimos os objetivos gerais e especificos propostos no inicio da época.
A equipa conseguiu alcancar sucesso desportivo em muitas ocasides e na globalidade.
Analisando os jogadores individualmente, verificou-se evolucdo a todos os niveis, mentais,

fisicos e técnico-taticos.
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A realizacdo deste estagio correspondeu ao meu oitavo ano de experiéncia de ligagdo ao futebol
nas mais diferentes funcBes: observador, preparador fisico, treinador adjunto e treinador

principal.

A época desportiva caracterizada neste trabalho, traduziu-se numa experiéncia de elevada
exigéncia, pois desempenhei as funcdes de treinador adjunto no inicio da época e depois de
treinador principal num campeonato extremamente competitivo, com bastantes

constrangimentos de diferentes areas.

Foi a conclusdo de um ciclo de formacao desportiva, formado por um grupo de jogadores, que
tive o privilégio de acompanhar desde o escaldo de sub-15 (geracao de 1994) até ao final da sua

formacéo como jogadores.

Foi um desafio aliciante, uma vez que 0s objetivos para esta época eram ambiciosos. A
manutencdo no principal escaldo era bastante dificil, devido a elevada competitividade do

campeonato.

Ao nivel da formacéo social, podemos concluir que os jogadores consolidaram os principios e
valores do clube, bem como as regras utilizadas ao longo das épocas em que trabalhdmos em

conjunto.

Um aspeto a analisar foi também os constrangimentos que, encontramos, a riqueza de alguns
exercicios que, por vezes, criamos no papel, ocasionalmente no momento de colocarmos em
pratica, surge-nos imprevistos, alheios a nds, na maior parte das vezes de grande
imprevisibilidade, nomeadamente as questdes de espacos, condi¢des de treino e a assiduidade

dos jogadores.
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Relativamente ao relatério propriamente dito, o que era exigido era complexo e consoante as
experiéncias e 0 material que dispunha para desenvolver o0 modelo de jogo, talvez poderia ser

mais ou menos especifico quanto a maneira de pensar e executar o jogo de futebol.

As dificuldades para elaboracdo deste relatério estiveram principalmente relacionados com
aspetos extra futebol, mais especificamente, a falta de tempo foi 0 meu maior constrangimento.
Foi bastante dificil conciliar a minha atual atividade profissional, com o inicio dos treinos da
equipa de Juniores A do Portimonense, onde voltei a desempenhar fungdes de treinador adjunto.
Talvez ndo tenha realizado o relatdrio que inicialmente pretenderia realizar, mas foi o trabalho

possivel dentro dos constrangimentos que surgiram.

Das metas que estabeleci, ao aceitar este desafio tive como preocupagéo o enriquecimento da
minha concec¢&o de intervencdo educativa no processo de treino, dada a minha prévia formacao.
Posso dizer que tenho aprendido com os outros e tenho tentado partilhar as minhas ideias e
experiéncias que possuo, tentando, de algum modo, arranjar alternativas e estratégias para
potenciar a formagéo dos jovens jogadores do clube onde trabalho, o Portimonense Sporting

Clube.

Considero de grande importancia a cooperacao entre pessoas com objetivos semelhantes, e
penso que tenho tido sorte, ja que tenho tido quer no clube, quer nos cursos que tenho
frequentado, pessoas que tém ideias e principios semelhantes aos meus, que me possibilitam

evoluir.

Finalmente, espero que este relatério tenha cumprido minimamente os objetivos para o qual foi
proposto, nomeadamente, a concecdo de um documento descritivo e critico da pratica técnico-
pedagdgica no treino, de forma a melhorar a qualidade de intervencdo como treinador de

futebol.
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Apéndices
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Apéndice - 1 Estatistica da equipa e jogadores
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ESTATISTICA JOGOS OFICIAIS

PSC - Juniores - 11/12

i Média
Pontuacéo a L 1
Pontuacdo | Média 12 Duplo | Vermelho | Tempo Pontuagdo | 2 Média
Nome Golos | Assisténcias Total fase Amarelos | Amarelo Direto Jogo Convocatéria| 22fase |FASE | TOTAL | Class.
1 André Filipe Flora Pimenta 0 0 102 3,33 6 0 0 2775 35 32 3,20 3'267 7
> André Luis Zeferino Ribeiro 2 0 58 2,54 0 0 0 899 34 25 3’13 2,832 15
Bruno Fernando Guerreiro Alves da
3 | Costa
4 Carlos Daniel Anastacio Henriques | _31 0 920 3,13 4 0 2 2451 28 43 3,313,221 8
5 Fabio Nuno da Silva Alexandre
o | Fabio Francisco Bassangué 2 0 110 3,45 4 0 1 2819 33 34 3,40 | 3,427 3
7 Filipe André Grazina Marques 5 0 9 2,00 0 0 0 134 20 7 3,50 | 2,750 18
8 Filipe José Vinagre Soares 0 0 101 3,05 2 0 0 2404 35 40 3,33 3' 192 9
9 Guilherme Pires Henriques 2 0 67 241 2 1 0 1004 35 26 2’89 2,650 20
10 Joao Duarte Candido Duarte 1 3 107 3,50 10 0 0 2526 31 51 3,92 3'712 1
1 Joé&o Miguel Pereira Tristédo 0 0 14 2,00 0 0 0 127 26 10 2,50 2'250 21
Jodo Pedro Martins Fernandes do
12 | Nascimento 1 0 93 3,00 8 0 0 2218 36 36 3,27 | 3,136 11
13 | Jo&o Soares 0 0 69 2,67 1 0 0 1050 33 29 290 |2,783| 16
14 Joesley Silva Honorato
15 | J0s€ Miguel Rocha Silva 5 1 87 2,67 5 0 0 2395 35 31 2,82 | 2,742 | 19
16 Kénedir Julio dos Santos Fonseca 2 0 91 2,94 8 0 0 1867 36 44 3’38 3, 161 10
17 Luis Filipe Hilario Pedrosa
1g | Micael Cabrita Silva 11 5 124 3,32 9 1 0 2988 35 51 3,92 | 3,621 2
19 Miguel Bruno Figueira Pereira 1 0 6 3,00 0 0 0 95 12 3 3’00 3,000 14
20 | Ricardo Albano Manuel 0 0 44 2,83 3 0 0 781 23 27 3,38 13,104 | 12
21 Ricardo Guerreiro Jo&o
29 Ricardo Nunes Silva 0 0 2 2,00 0 0 0 27 7 0
23 Rui Coelho Antunes Coelho
2 Simé&o Pedro dos Santos Eduardo 0 0 0 0 0 10 2 0
o5 | Thomas da Silva Ravera 1 116 3,43 2 0 0 3063 36 44 3,38 | 3,407 4
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26 Tiago Alexandre Silva 0 6 3,00 118 23 3,00 | 3,000 13
27 Ricardo Jorge Almeida Soares 23 23 3,00 0 655 25 2,50 | 2,750 17
28 André (Amora)
2g | Justino Mendes 12 1 113 3,14 9 1 0 2924 35 44 3,67 | 3,402 5
30 Daniel Alexandre Guerreiro Patricio 1
31 | Goncalo Santos Silva 3 2 97 3,00 5 1 0 2129 31 49 3,77 | 3,385 6
32 Alexandre Miguel Jesus Santos
33 Bence
34 William
35 Rodrigo
36 | JOrge Miguel Guerreiro Goncalves 1
37 Rafael Alexandre Furtado Silva 1
38 Gilson
VALORES MAXIMOS 12 5 124 3,5 10 1 2 3063 36 51 3,92 3,71
VALORES MINIMOS 0 0 2 0 0 0 10 1 0 2,5 2,25
MEDIAS 0,52 66,48 2,88 3,43 0,17 0,13 1541,70 24,96 27,57 3,25 3,09

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologia - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto




Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Apéndice - 2 Quadro do planeamento anual
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PORTIMONENSE SPORTING CLUBE -

Juniores 2011 / 2012

Temporada: 2011/2012 Competigdo: 1° Divisao Nacional de Juniores A Planeamento Anual
M| Julho J [ M| Agosto [ JM[ Setembro | | M| Outubro [ [ M| Novembro | |M] Dezembro § [M | Janeiro [ [ M| Fevereiro | [ M| Marco J [ M] Abril  f [ m] Maio
Seg.
Ter. 1
Qua. (2] 783 1
Qui. ] T45 z 18 Tol 1 Ti*Sanjoanens o z ] | AT |
Sex. | 1 [ 2| 9 T46 4 T85 2 22 E kL 2 35
Séb. | 2 | 3 ] 1 13 5 T86 3 T103 4 3
Dom. | 3 4 2 6 4 1|26 5 4 1 SEL. SUB18
Seg. | 4 T i T24 5 T47 3 65 7 87 [ 5 | 2 7 3 SEL.SUB18_| 6 T149 2
Ter. 5 T2 2 T25 ] T48 4 T66 8 T88 B T104 3 T118 7 6 T150 SEL. SUB18 | 3 1 T183
Qua. | 6 T3 3 T28 7 T49 6’Benfica | & T67 9 TB9 7 TI05 4 T119 8 T34 7 T151 4 T167SEL. SuB18] 2 T84
Qui. |71 T4 4 | 5 fr2r Nutricioniste] 8 | 10 T50 6 |14 T68 10| 18 T90 8 |23 T106 5 |27 T120 9| 32 T135 8 | 36 T152 5 | 40 |T168 SEL. SUB18| 3 /v T185
Sex. | 8 T5 5 26Testes Médicd 8 7 11 9 T07 6 10 T136 9 5 T1699° Louetano | 4 T186
ETEE 6 5 e e 10| (I © | 12 91 10 16°Setubal_| 7 182 Sacavenens: [EHl 137 10 & CasaPia_| 7 5 13 Naval

Dom. | 10 7 11 9 13 11 8 12 SEL.SUB18 | 11 s 3
Seg. | 11 7 8 T30 12 51 10 T63 14 52 12 T108 9 21 13 T138 12 T153SEL. suBta | 9 TI70 7 T187
Ter. | 12 T 9 T31 13 T52 1 T3 (13| T109 0] Ti22 14 T139 13 T154 10 TI71 B T188
Qua. | 13 T9 10 T32 i T53 12 To4 14 T110 11 T23 15 T140 14 T155 [ 72 9
Qui. | 14] 2 | Ti0Aberdeen | 11] 6 T33 = TE4 13 T95 15 | 24 T111 12 | 28 T124 16] 33 T4 15| 37 T156 12| 41 TI73 10| 45 T189
Sex. |15 T11 12 16 55 14 16 13 T125 7 16 13 11
Sab_| 16 12 E N oiveiense K FSacavenense | 15 oiverense | 17 | (TN 4] 20° Sporting | 18 * Sani 7| (| | 7] (e
Dom. | 17 14 18 16 18 16 SEL.suB1s [ 19 18 15 13
Seg. | 18 T13 15 T34 19 T56 17 T96 18 T4z 16 T126 20 T142 19 T157 SEL. suB1a | 16 TI74 14
Ter. | 19 T14 6 T35 20 ™7 3 | To7 20 | 113 7] 127 21 20 T158 SEL, SUB1B | 17 TI75 %
Qua. [ 20 T15 Louletano [ 17 2Casapia_f21] T58 19] T98 21} 18 Leiria_| 18] T128 22 T143 21] T159 18 T176 16
Qui. [21] 3 T16 B 7 T38 2] , 59 20 T99 22| 25 19| 28 T129 23| 34 Ti44 22| 38 T160 9] 42 77 17 | 47
Sex. |22 TI7 13 23 T60 21 23 20 24 23 20 18
Sab. | 23 T18 Louletano_| 20 | #*Sanjoanense Y | Spering | 13°CasaPia Ed 21 21° Louetano | 25 3¢ Oliveirense | 24 7 Belenenses | 21 | oneiese | 15 |
Dom. | 24 21 25 23 25 22 SEL. SuB1s | 26 SEL.SUB18_ [ 25 22 T178 20
Segq. B 119 Seriores Psc_ | 22 T37 26 T61 24 T100 26 23 T130 27 T145 26 T181 SEL. SUB18 | 23 T179 21
Ter. | 26 23 T36 il T62 25 101 27 T 24 T131 28] 35 T146 27 T162 24 22
Qua. | 27 T20 24 T39 28 3 26 T102 26 26 T115 25 T132 29 T147 28 39 1163 SEL. suB18 | 25 112 Sacavenense | 23

Qui. 28 4 T21 25 8 T40 29 63 27 26 T116 26 | 30 T33 29 T164 26| 43 T180 24

ex._| 29 T22 26 T4 30 61 2 30| 27 [30] 27 101 25

Sab. | 50 123 Lagoa Sem_| 27 #Naval 25 [31] F2) I 22 Eclenenses | [31] _E %
Dom. | 31 28 30 29 29 Juvenis fim | 27
Seq. E Ta7 [31] 18] To2 E = | E2 e 3 76
Ter. [30] o T43 31 [ 29|
Qua. 31 T44 30
Qui. (31
Sex.
Sab.
Dom.

LEGENDA CASA Periode Competitive
FORA Periode Néio Competitive
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Apéndice - 3 Plano de treinon.° 114
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Plano de Treino — Juniores — Portimonense Sporting Clube 2011/2012

jogador que lhe passou a bola.
ariantes:
Limitar toques
Definir “castigos” para quem ficar
muito tempo ne meios

Hora 1:45  Duragao Descri¢ao dos Exercicios de Treino
3 Feira Inicio: 17:00 55 Introdugéo - Breve Explicagé@o Sobre a Sesséo de Treino
Fim: 18:30 10! Aguecimento Técnico / Exercicios de Protecgdo Articular / Alongamentos
Local 30 Exercicio Cruzamentos Processo Ofensivo e Defensivo
27-Dez-11 Estadio Dois Irméaos 112 3 Hidfata(jéo
; 15 Sectores
Equipamento
27 Jogo Campo Reduzido
- [] sapatihas 5 . = s
Treinon® 114 [¥] Botas 5 Alongamentos e retorno & caima/ Balango da sesséo de treino
Cancleiras
Descricdo dos exercicios
Descrigdo Objectivo Estratégias/Coaching Grafismo/Obsrvagdes
TxT com bola, passe ¢ mobilizagao | Prevencdo  de  lesoes, | Exercicio dado por’ um
articular  Exercicios de protecgio | preparagiio para a sessio | jogador/treinador
articular e alongamentos. de treino
Meinho, 2 Jogaéiores no mefo, vai para | Aquecimento com Dola Jogadores nio devem ficar garados, Meinho, 2 jogadores no meio, val para o meio o
o meio o jogador que perdeu abola e o pois este exercicio esta englobado no | jogador que perdeu a bola ¢ o jogador que lhe

aquecimento. Devemn fazer exercicios
complementares ao jogo

assou a bola.
ariantes:
Limitar toques .

Definir “castigos™ para quem ficar muito tempo no
meios

préximo treino e balango
da sesso.

Exercicio de cruzamentos (Bngadores Condigio Fisica Quem remafa apanha as bolas e
dos ~ corredores  laterais com | Téenica entrega pelo corredor central em passe
finalizagiio (atacantes) /intercepcio | cruzamento/intercepgiio rasteiro.
(defesas) Finalizagio

Defesa
ntervalo para beber agua Hidratacio dos jogadores | Para acontecer o mais rapida possivel,

o0s 2 ltimos fazem 20 flexes

Jogo  Gr+3(linha_ defensiva | Basculagio Ataque - circulagho rdpida | GR a defender 2 balizas no meio campo
+MD) x 8 (AC, AD, AE, MI, | defensiva entre corredores
M2, MD, DE, DD+GR Principios Defesa - basculagiio

defensivos rapidamente executada
JTogo Competitivo TLudico’” Campo Tutebol 7 Nio realizado por alta de tempo
Alongamentos ¢ refomo 4 calma ¢ | Recuperagio para o | Dada por um jogador em quanto os
balango da sessfio de treino préximo treino, | jogadores alongam, ¢ dada umas

informagido  sobre o reves informagdes

Lesionado:

Observacoes: Material necessario: pinos, estacas e bolas

Chamar a atenc¢do para quem vai de férias fazer exercicio fisico nas férias.

_=———
Portimonense Sporting Clube - Juniores 2011/2012

Pégina 1
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Apéndice - 4 Planificacdo de deslocacdes (estagio em hotel)
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Portimonense Sporting Clube

Horarios

Sexta-feira

21.15 - Jantar
22.30 - 23.30 Convivio
23.30 — Recolha aos quartos

00.00 — Descanso absoluto

Sabado
8.45 — Despertar
9.00 - Pequeno Almocgo
9.30 — Caminhada
10.30 — Recolha aos quartos (preparacio malas)
10.45 - Palestra
11.30 — Almoco
12.30 - Recolha de malas
13.00 — Saida
13.30 — Chegada ao campo
13.45 — Equipar
13.55 — Palestra
14.15 - Aquecimento
14.50 — Recolha aos balnearios

G@ Portimonense Sporting Clube — Juniores - 2011/2012 @
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Apéndice - 5 Relatorio final de época Juniores A 2011/2012
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Portimonense
Sporting
Clube

Relatdrio Final de Epoca

Juniores A

2011/2012
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagéo de uma época desportiva.
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Introdugao

Este relatdsio € elaborado no dmbito de resumir a época desportiva 2011/2012 da equipa de

Tuniores A de futebol de 11 do Portimonense Sporting Clube.

A época comegon em 4 de 2011, com indeio dos tretnos tendo termunado a 12 de Mado com a

realizacdo do Gltimo jogo oficial do Campeonato Nacional de Juniores A 1% Divisdo.

Esta competiciio federativa foi composta por 22 joges na primeira fase e por mais 14 jogos na

2* fase (manutencic).

WNo inicic da época a equipa técnica era composta por treinador principal: Francisco Oliveira,
tremnador-adjunto: Pedro Arroja, treinador adjonto: André Gomes e treinador de guarda-redes:

Anténio Sagreiro.

Em 28 de Dezembro de 2011, houve alteragBes na equipa técnica, com a saida de Francisco
Oliveira, Pedro Asroja asspmiv as fongdes de treinador principal. com o apoto de André Gomes
e do Coordenador do Futebol de Formacio, José Jerze, mantendo-se come treinador de guarda-

redes, Antémio Sagreiro.

Foram realizados 189 treinos, dos 14 foram constituidos fondamentalmente por jogos treinos
com equipas de varios escales, equipas do Portunonense (semiores e juvemis), equipas

estrangeiras e da regido do Algarve.

O plante] foi compeosto num total de 24 jogadores, no entanto foram contabilizados para efeitos
de assidvidade 38 jogadores. Jogadores que estiveram A experiéncia, juvenis e jogadores que

acabaram por nfo ser inscritos.

Portimonense Sporting Clube 20112012 — Tuniores A Pag 3
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Andlise Critica

Aspectos Positivos

Atfingir o objective principal de manutencio no Campeonato Nacional de Juniores de 17
Divisdo;

Evolugio técnico-tactica de alguns jogadores (Pimenta, Filipe Soares. Gongalo e Mica);

Potenciais jogadores de 2° ano a continuar no futebol sénicr na proxima época: Mica, Jodo

Dmarte, Bavera, Gongalo, Bassangné e Justino.

A grande maioria dos novos jogadores recrutados revelaram boas performances (Justino, Mica,

Bassangué, Filipe Scares, Jodo Soares e Gongalo);

Pratica na maioria dos jogos de um firtebol atractive, com muita posse de bola e criagiio de

sitnacdes de finalizacio;

Poucos problemas disciplinares com os jogadores;

Unido entre jogadores e treinadores;

Apenas 3 dos jogadores inscritos desistiram (Ricardo Silva, Simio Edvardo e Jorge Gongalves);

Possibilidade de realizar pequenocs estagios quando os jogos eram disputados em locais mais a

norte (excepedo: jogo com Leina);

Pertimonense Sporting Clube 2011/2012 — Juniores A Pagz. 4
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Aspectos a considerar
Incapacidade para competir com as equipas de top do panorama nacional gue apresentam

orcamentos e condigdes de trabalho mmito superiores;

Pouca influéneia de jogadores formades exclusivamente no Portimonense (apenas 1 jogader

com 12 anos de clube, Ricardo Mannel);

Dificuldade em conseguir recrutar jogadores de qualidade em zonas proxima de Portiméo;

Treinar em relvado em mas condigdes, que deu origem a vma lesdo grave (Miguel Pereira);

Problemas de logistica (alimentacdo jogadores nas viagens: sandes e panados ndo resultam);

Uma segunda fase com piores resultados (manwtenciio obtida na peniltima jornada);

Alteracio de equipa técnica a meio da época desportiva;

Wio conseguir vislombrar evolugdes em alguns jogadores: José Miguel, Tristdo

Desisténcia de alguns jogadores (Gnico reforco de Inverno desistir passado poucas semanas);

Atrasos dos jogadores nos treinos (jogadores a vir do Alentejo para treinar;

Limitacdo dos espacos para treinar;

Horario dos treinos tardios;

Finalizacio, embora a equipa conseguisse criar situacdes para finalizar, os jogadores revelaram

deficiéncias no capitulo do remate;

A guestio do atraso no pagamento aos treinadores levou a suspensic dos treines por 13 dias

numa fase critica do campecnato, embora nio se tenham realizado jogos nesse periodo;

Portimonense Sporting Clube 2011/2012 — Juniores A Pag. 5
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Tabelas Classificativas

12 Fase do Campeonato Nacional de Juniores A 12 Divisdo

Pos. Equipa P J VEDGMGS J] VEDGMGS J V E D GM GS
1 Sporting 60 22 19 3 0 83 13 1192044 6 111010 39 7

2 Benfica 47 22
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4 U. Leira 38 22 11

5 Belenenses 32 22 9
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g UDOliveirense 24 22 5 9 8 26 40 11 53 3 16 14 11 0 6 5 10 26

9 AD Sanjoanense 19 22 5 4 13 32 61 11 2 3 6 16 28 11 3 1 7 16 33

10 Casa Pia 16 22 4 4 14 36 62 11 1 3 7 14 30 11 3 1 7 22 32
11 Louletano 12 22 1 912 17 46 11 04 7 11 24 11 1 55 6 22
12 Naval 11 22 2 515 18 60 11 236 11 1911 0 29 7 4

22 Fase do Campeonato Nacional de Juniores A 12 Divisdo

Total Casa Fora
Pos. Equipa P J V¥V ED GMGS 1] VEDGMOGS 1 V ED GM GS
1 Sacavenense s4 14 131 0 32 6 7 70019 3 7610 13 3
2  Belenenses 39 14 6 5 3 31 197 42114 7 723217 12
3 UDOliveirense 33 14 6 3 5 21 207 520 14 5 7115 7 15
4 Portimonense 33 14 5 3 6 18187 22313127313 5 6
5 CasaPia 32 14 7 3 4 22 177 41213107322 8 7
6 Louletano 26 14 5 5 4 22 237 33113 107 223 9 13
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagéo de uma época desportiva.

Estatisticas do Campeonato

12 FASE

Dados Estatisticos
Namero Equipas
Jornadas Jogadas
Partidas Jogadas
Golos Marcados
Media por Jogo
Jogos com mais golos
Maiores Goleadas

Maior goleada obtida em casa

Maior goleada obtida fora
Vitorias em Casa

Vitdrias Fora

Empates

Com -3 golos

3 ou mais golos

Primeiro

Segundo

Ultimo

12
22
132
457
3,46

12 - Casa Pia (2-10) Sporting

8 - Casa Pia (2-10) Sporting

T - Sporting (7-0) Portimonense
T - Benfica (9-2) Naval

T - Sporting (7-0) Naval

7 - V. Setubal {(7-0) Naval

8 - Casa Pia (2-10) Sporting

58 (43,9%)
39 (29,5%)
35 (26,5%)
53 (40,2%)
79 (59,8%)
Sporting
19V IE OD
Benfica

14V 5E 3D
MNaval

2V 5E 15D

Portimenense Sporting Clube 2011/2012 — Juniores A
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagéo de uma época desportiva.

Diferenga(19/22)
Diferenca(1/Ult)

Resultado Tipico

23 FASE

Dados Estatisticos
Numero Equipas
Jornadas Jogadas
Partidas Jogadas
Golos Marcados
Média por Jogo
Jogos com mais golos
Maiores Goleadas

Maior goleada obtida em casa

Maior goleada obtida fora
Vitorias em Casa

Vitorias Fora

Empates

Com -3 golos

3 ou mais golos

Primeiro

Segundo

Ultimo

Portimonense Sporting Clube 2011/2012 — Juniores A

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologia - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

13
449

1-1 (12 7)

8
14
56
178
3,18

8 - Belenenses (5-3) Naval

T - Maval (0-7) Belenensss

5 - Poimeonense (6-1) Naval

£ - Sacavenense (5-0) Naval

7 - Maval (0-7) Belengnsss

27 (48,2%

( )
8 (32,1%)
1 (19,6%)
9 (33,9%)
( )

37 (66,1%

Sacavenense

13V 1E OD

Belenenses

&6V 5E 3D

Maval

Pig. 8

{XIX]



Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

oV OE 14D
Diferenca(12/29) 15
Diferenca(1/Ult) 48
Resultado Tipico 3-1(817)
Estatisticas da Equipa
Estatisticas dos Jogadores
Golos
12 24
Total
Lista de Marcadores Fase Fose
Justino 12 B 4
Mica n 5 &
José Miguel 5 4 1
Concalo 3 2 1
Henny 2 0 2
Bassangué 2 1 1
André Ribeiro 2 1 1
Guilherme 2 2 ]
lotio Duarte 1 1 ]
Ravera 1 0 1

Portimonense Sporting Clube 2011/2012 — Juniores A
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Jodie Nascimento 1 0 1
Miguel 1 1 0
Totais 43 25 18

Minutos Jogados

NOME 12 FASE | TOTAL Ordem
André Filipe Flora Pimenta 1890 2775 5
André Luis Zeferino Ribeiro 466 899 15
Carlos Daniel Anastacio Henrigues 1350 2451 7
Féibio Francisco Bassangué 1965 2819 4
Filipe André Grazina Marques 20 134 18
Filipe José Vinagre Soares 1443 2404 B
Guilherme Pires Henriques &47 1004 14
Jotio Duarte Candido Duarte 1380 2526 6
Jogio Miguel Pereira Tristéio 24 127 19
loéio Pedro Martins Femandes do Nascimento 1610 2218 10
Jodio Soares 605 1050 13
José Miguel Rocha Silva 1692 2395 9
Kénedir Julio dos Suntos Fonseca 258 1867 12
Micael Cabrita Silva 19240 2988 2
Miguel Bruno Figueira Pereira 20 93 bl
Ricardo Albano Manuel 241 781 16
Portimonense Sporting Clube 2011/2012 — Juniores A Pag. 10
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Ricardo Munes Silva 17 27 22

Simdo Pedro dos Santos Eduarda 10 10 73

Thomas da Silva Rovera 1873 3063 1

Tiago Alexandre Silva 3 e 20

Ricards Soares 540 655 17

Justino Mendes 1843 7024 3

Gongalo 1067 o 11

Disciplina
Tofal de cartdes | Total de Duplos | Total de cartbes
amarslos Amaralos warmnalhos

André Filipe Flora Pimenta & o o
André Luis Zeferino Ribeiro o o o
Bruno Femando Guerreiro Alves da Costa o ] o
Carlos Daniel Anastacio Henriques 4 ] 2
Fabio Muno da Silva Alexandre o o o
Fabio Francisco Bassangué 4 o 1
Filipe André Grazina Marques o o o
Filipe Jose Vinagre Soares 2 o o
Guilherme Fires Henrigues 2 1 ]
Jodo Duarte Céndido Duarte 10 o o
Jodo Miguel Pereira Tristio o o o
Jodo Pedro Martins Femandes do Nascimento a o o
Jodo Soares 1 o o
Joesley Silva Honorato o ] o
Jozé Miguel Rocha Silva 5 o o
K.énedir Julio dos Santos Fonseca a ] o
Luiz Filipe Hilario Pedrosa o ] o
Micael Cabrita Silva -] 1 o

Portimonense Sporting Clube 2011/2012 — Juniores A Pag. 11
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Miguel Bruno Figueira Pereira o o o
Ricardo Albano Manuel 3 o o
Ricardo Nunes Silva o o o
Rui Coelho Antunes Coelho o o o
Simac Pedro dos Santos Eduardo o o o
Thomas da Silva Ravera e o o
Tiago Alexandre Silva 1 o o
Ricardo Soares o o o
André (Amora) o o o
Justino Mendes = 1 o
Daniel Alexandre Guerreiro Patricio o o o
Gongalo 5 1 o]
Alexandre (Lagoa) o o o
Jorge Gongalves o o o
Rafael Silva o o o

AMARELOS i

DUPLOS AMARELOS 4

YERMELHOS DIRECTOS 3

Portimonense Sporting Clube 2011/2012 — Juniores A Pag 12
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Dados das 2 FASES

Assiduidade nos Treinos
NOME P|FA|RA|aAa|foT|TC|S5L|D|L
André Filipe Flora Pimenta mlw|o | o1 1|3 |a |1
André Luis Zeferino Ribeiro m|a|lele|lo]s]|aol|le]|s
Bruno Fernando Guerreire Alves da Costa s |le|1|o|o]lo]o|lo]|o
Carlos Daniel Anastacio Henrigues 7| o]lo|oe|m| 70|00
Fabio Nuno da Jilva Alexandre o|laolo|lo|o 1 o |lo | o
Fabio Francisco Bassangué w7 | oo |le|s|B|o|o |2
Filipe André Grazing Margues m| 2 i |lo | o 5 | o 4 1
Filipe José Vinagre Joares | o1 o |lo | o| 4 3 3 o
Guilherme Pires Henrigues ma| s | o |a |0 1 3 (o | o
Josio Duarte Candido Duarte wm|loe|le|lo|lz]e]|e|a|s
Jodic Miguel Pereira Triskao w7 |le|le|leoln|ol|1]s

Jedo Pedro Martins Fernandes de Nascimento wm| 2o |le | o]0 2 2 o

Jodio Soares w3l s |loe|le |1 |mw|3z|o]|a

Joesley Jilva Honorato sz e|lo|lo|la|el|lo]|s3

José Miguel Rocha Silva m|loe|l1|le|l1 |73 |e]|s3
Kénedir Julio dos Jantos Fonseca wo | o 1 o | 1 1 0 2 1
Luis Filipe Hilarie Pedrosa a|ls|lole|lolt]|lel|le|o
Micael Cabrita Jilva s | 1 1t ool 7lel|le]|s3

Miguel Bruno Figueira Pereira g6 | 1 | o |o|o]le|lo|o |7
Portimonense Sporting Clube 2011/2012 — Juniores A Pag. 13
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Ricarde Albano Manuel |3 |1|o|lof3]|a|1 ]|
Ricardo Nunes Silva g2 |l1a|lo|le|lo|la|lal|lz2]|1

Rui Coelho Antunes Coelho 7|l2|o|lo|o|l1]|o|o]1
$imdo Pedro dos $ankos Eduarde ss o |l1|le|lole]|lel|lo|mn
Thomas da Silva Ravera 7| 2 | o|lo|aflw|o|o|a
Tiago Alexandre §ilva 1| 6 | 7 |lo|o|ls|lo]o|3
Ricardo Joures w5l n|ao|lo|o|ls|a|z2]|s

André (Amora) s|loflolo|o|lo|lo|o|o

Justino Mendes m|7|o|lo|lo|o|lo |0 |0

Daniel Alexandre Guerreire Patricio ss |l o|o|o|2s|o|o|o|o0
Gongele 1| s | oo |o|o|lo|o|o

Alexandre (Lagoa) w|lo|lole|w|o|lo|lo|o

Bence & lo| 1 |loe|lo|lolao|lo|ano

William 3 |o|lo|lo|lo|lo|lo|o| o

Rodrigo 2|1 |1 |]o|lo|lo|lo|o|o

Jorge Gongulves w|s|z2]e|lo|lolo|le|o

Rafael §ilva aloloe|lo|lole|lo|lo]|ae

Gilson 4 |lo|l1|o|lo|lo|lo|o| o0

NOME P|F|F|A|OT|TC|SL|D|L

Foram contabilizados 189 treinos, nos quais estio incluidos os jogos treino.
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

LEGENDA:

P — presenca nos treinos sem condicionalismos

FJ - falta justificada

FI — falta injustificada

A —atraszado

OT — treino noutro escaldo

TC — treino condicionado (lesicnade mas presente no treing)

SL — seleccdo

D — doente (sem treinar por motive de doenca; diferente de lesionado)

L — lesionado

0 jogador mais assiduo foi o Jodo Nascimento com 182 presencas nos treinos. com apenas 2
faltas justificadas. 2 por estar doente e 2 por estar ao servigo da seleccio distrital Sub-13, com

uma dispensa dos freinos.
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Convocatarias

MNOMES 12 FAJE | TOTAL
André Filipe Flora Pimenta 22 35
André Luis Zeferino Ribeiro 1 34
Carlos Daniel Anostécio Henrigues 15 28
Fabio Francisco Boasscmgué 22 33
Filipe André Grozina Margues n 20
Filipe José Vinagrae Soores i 35
Guilherme Pires Henrigues 21 35
Jodio Duarte Céandido Duarts 18 31
Jocio Miguel Perzira Tristde 14 26
Joéio Pedro Martins Fernandes do Nascimento | 22 36
Jodio Soares 19 33
José Miguel Rocha Silva a2 34
Kénadir Julio dos Scntos Fonseca 2 36
Micael Cabrita Silva 22 35
Miguel Bruno Figueira Persirg 2 12
Ricardo Albano Manuel 13 23
Ricardo Nunes Silva 7 7
5iméio Pedro dos Santos Eduardo 2 2
Thomas da Silva Ravera 2 36
Portimonense Sporting Clube 2011/2012 — Juniores 4 Pag 16

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologia - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

{ XXVII ]



Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Tiago Alexandre Silva 13 2
Ricardo Soares 17 24
Justino Mendes 2 35
Daniel Alexandre Guerreiro Patricio o 1
Goncalo L 31
Jorge Gongalves 1 1
Rafael Silva ° 1
Portimonense Sporting Clube 2011/2012 — Juniores A Pag. 17
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Anexos
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Anexo - 1 Relatorio de observacao de adversario
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Relatdrio de Observacéo (Casa Pia Atlético Clube)

Divisdo Nacional de
Juniores

22 Fase (Subida) — Fase de Grupos

13-4 2

ampo de Pina Manique (N°3)

Casa Pia Atlético
Clube

19/03/
2011

Sport Clube Uniao
Torreense

15:00

Modelo de Jogo

Sistema Tatico

Colocam as suas pecas em campo, e dispostas
no sistema 4-2-3-1. Com dois defesas laterais (2
e 5) que sobem bastante no terreno. Os centrais
(3 e (4 - Duda)) algo fracos e descoordenados
na marcacao ao adversario (fazem marcacao a
zona). Os dois centro- campistas (6 — Kevin) e
8), bons tecnicamente, sendo 0 n°8 mais
batalhador e mais “destruidor”, e o n°6, mais
transportador do jogo ofensivo e criativo. Os
dois médios-ala (7 — Artur) e 11), muito velozes
e dotados tecnicamente. O médio-ofensivo (10 -
Zé), grande capacidade fisica, alto e combativo,
algo trapalhdo, mas eficaz a realizar uma
posicdo que lhe permitir aparecer em zonas de
finalizacdo. Por dltimo, o Ponta de lanca (9 -
lonn), muito moével e realiza grande parte dos
seus movimentos, ou em rutura ou em
profundidade.
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Organizacao Ofensiva

Comecando pelos defesas-laterais, que progridem bastante no terreno, e
por vezes até ao mesmo tempo (o que podemos aproveitar esta
descompensacdo), mas o defesa-lateral esquerdo, sobe mais e com mais
qualidade de gue o seu colega do lado direito, indo muitas vezes até a linha
de fundo, procurando o cruzamento, e quando ndo procura o cruzamento,
simplesmente da profundidade & equipa, executando um

overlap pelo médio-ala esquerdo, 0 que possibilita ao médio-ala esquerdo
(11), realizar um movimento que |lhe é constante, trazendo a bola para o
centro do terreno, tentando procurar o remate ou 0 passe para o ponta de
lanca (9), que executa muitas vezes desmarcacdes em rutura.

Os centrais - optam por sair a jogar sempre, ou por um dos dois médio-
centro, ou por colocar a bola em profundidade, ou no médio-ofensivo (10)
ou no Ponta de lanca (9 — lonn).

Ja os centro campistas, mais o n°6, Kevin, jogador forte e com uma
qualidade técnica superior & do seu colega da mesma zona do terreno,
prefere ser o criador de situacoes de finalizacdo para os colegas mais
adiantados, quer por passes longos, cruzados ou em rutura. Ja o seu
colega, também meédio-centro, n°8, forte fisicamente, rapido e com boa
impulséo, o que com tudo isto, tem uma missao de destruir quaisquer
tentativas de acbes ofensivas dos jogadores adversarios.

O médio-ofensivo, Z¢é, n°10, um jogador forte fisicamente, boa qualidade
técnica, devido a sua posicao no campo, ocupa diversos espagos ho
terreno, mas sobretudo, tenta penetrar com bola ou colocar-se em zonas
de finalizacao.

Os médios-ala, tanto o esquerdo, como o direito, bons tecnicamente,
rapidos, gostam de partir para o 1x1, e quando o fazem no ultimo setor
do campo, maioria das vezes fazem-no com sucesso. O extremo do lado
direito, veloz, que em velocidade tem capacidade para percorrer o seu
corredor sempre com a bola controlada. O seu colega do lado contréario do
campo, é um jogador virtuoso, com capacidade de num espaco curto e
pressionado, sair com a bola controlada.

O Ponta de Lanca (9 — lonn), jogador que parece algo desligado do jogo,
devido, por ventura a preponderéncia do n°10, Zé, o que se calhar |Ihe
“rouba” algum espaco. Mas mesmo assim, um jogador rapido, e que faz
das desmarcacdes, o seu ponto forte.
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Transicdo Ofensiva

O guarda-redes coloca maioritariamente a bola ou no médio ofensivo (10 -
Zé) ou entdo nas alas, para um dos médios-ala. Quando coloca a bola nos
centrais ou nos defesas-laterais, estes optam muitas das vezes por coloca-
la ou no médio-ala do seu corredor ou entdao no médio centro mais
préximo.

Transicdo Defensiva (ap6s a perda da bola)

Revelam alguma dificuldade em recuperar o posicionamento defensivo apos
a perda da bola, e sobretudo alguma descoordenacédo no processo de
reestruturagcao do bloco defensivo (o que, consequentemente, abrem
espacos e criam situacbes que podemos aproveitar, devido & rapidez dos
nossos médios e atacantes).

Bolas Paradas (a favor)

Os jogadores mais altos, sobem até & area adversaria, e sem
movimentacdes aparentes na area. Realizam, s6, um movimento, que passa,
por um jogador sair em direcao do canto, repentinamente, onde esta
colocada a bola, fazem canto curto, e o jogador que saiu da area temporiza
até o seu colega que Ihe passou a bola, execute um over-lap para a zona da
entrada da area, para lhe ser colocada a bola e em seguida rematar (o
jogador responsavel pela execucdo dos cantos é esquerdino (11), portanto
este tipo de canto, s6 serd realizado no lado direito do ataque do Casa Pia).
O jogador mais alto da equipa, é que executa os livres laterais, ou centrais
(quando sdo para colocar a bola nos colegas). Livres frontais, para serem
executados diretos na baliza, o n°®6, Kevin é quem executa, pois tem um

7

pontapé forte e colocado. Penalties, se for o caso, é o jogador n°10, Zé,

que os executa (com paradinha €, no caso deste jogo com O Torreense,
bateu o castigo maximo para a direita do guarda-redes).
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Bolas Paradas (contra)

Nos livres, optam por estar em linha e com, aparente marcagéo &4 zona,
aparente, porque, no momento, em que a bola é batida pelo jogador
adversario, a defesa, que continua em linha, sobe rapidamente colocando os
atacantes adversarios em offside.

Nos cantos, fazem marcacédo mista, colocando sempre, no maximo 3
jogadores a fazer marcacao HxH, e os restantes & zona, e € nesses gque estad
a defender 4 zona que poderemos tirar vantagem, porque, ao estarem & zona
nao marcam de forma conveniente, deixando muito espaco entre ele (defesa)

e o0 atacante.
Outras Observacdes

Uma equipa muito aguerrida, com boas individualidades, mas com pouca
organizagéo, o que nos beneficiard, visto que temos uma equipa muito
equilibrada em termos técnico e taticos. Sdo também jogadores de uma
realidade diferente, de um meio social mais problematico, o que fica
demonstrado, quando, ou estdo em desvantagem ou a ser dominados pelo
adverséario, demonstrando esse fator, em a¢des pouco inteligentes, como
provocacfes aos adversarios/reagirem mal a provocacdes, constante
desconcentracao, devido a diversos fatores, tais como arbitro, faltas, publico,
adversérios, etc. Mas sobretudo, esse comportamento, revela-se mais vincado
quando alguns jogadores tém facilidade em perder a cabec¢a, como o caso do
n°10, Zé, um jogador com muita raca e vontade, e que por ser um jogador
combativo, por vezes faz faltas desnecesséarias, mas com pressao, pode
colocar a equipa em risco, ao tomar decisdes erradas, tais como agressdes ou
atitudes menos boas para com o arbitro.

Outro aspeto, € a equipa casapiana, nao reagir bem a pressao, seja ela de que
forma for exercida, tanto pelo resultado, tanto pela sua forma de jogar no
momento, tanto pelo seu publico (desestabilizador para a sua propria equipa,
digo isto, porque ao estarem presentes todos os representantes da estrutura
organizativa do clube, esses mesmos diretores e afins, exercem muita pressao
sobre este equipa e/ou estes jogadores).

Relatdrio de jogo elaborado por André Gomes
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Anexo - 2 Relatorio de observacao de adversario
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

RELATORIO
DE ANALISE E
OBSERVAGAO DE JOGO

CAMPEONATO NACIONAL DE JUNIORES
2011/12

JOGO OBSERVADO
172 JORNADA

u 0 vs 5
!
INTERVALO (0-3)
ANALISE E DBSERVAC.E\O DA EQUIPA :
SPORTING
25/09/2013 Francisco Qliveira@
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

ESTRUTURA TATICA INICIAL

SISTEMA TACTICO DE BASE : 1X4X3X3 (1X2X3X2X3)

25/09/2013
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

SISTEMA TACTICO APOS SUBTITUICOES
1x2X3X2X3

SUBSTITUICOES:
66" - BETINHO 9 — ETOCK 18

SUBSTITUICAO : AX2x3X2X3
74 - EDILINO 8 — FAIRLEY 15 e JUNIOR 7 — MANE 17
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

ESQUEMAS TACTICOS DEFENSIVOS

CANTOS- DEFENDEM ZONA
COM 1 JOGADOR NUM POSTE LIVRES LATERAIS

25/09/2013 Francisco Oliveira@
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

ESQUEMAS TACTICOS OFENSIVOS

CANTOS: IURI MEDEIROS LADO CANTO: MATEUS LADO
LLLE ] L) R LI

LIVRE LATERAIS LIVRES LATERAIS
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

COMBINACF)ES OFENSIVAS
CIRCULACOES TACTICAS

MOVIMENTO DE BETINHO NA DIAGONAL MATEUS RECEBE A BOLA E PASSA PARA ENTRADA LATERAIS

25/09/2013 Francisco Oliveira@
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

RESUMO DA OBERVACAO

RESUMO
Fase ofensiva
12 e 2°as fases de construgdo
O SCP sai sempre a jogar através dos 2 cenftrais que se colocam lateralmente para sair a jogar,
normalmente o 2° passe € num dos laterais bem aberto em largura e no maximo possivel vertical. Uma
possibilidade sera jogar sem PL, preenchendo as alas de forma a que os laterais tenham dificuldade
em penetrar. Como 2° alternativa jogam na posicio 6 que depois joga curte ou longo no espaceo
conforme a circunstdncia indique. O jogo de posse e circulacdo é muito seguro e rapido ndo permite
grandes veleidades como pressionar em zonas altas do terreno dada a grande qualidade técnica, e th
grande destreza fisica, no entanto, hé que considerar o facto do terreno de jogo jogar eventualmente a
nosso favor,
J°fase de construgdo
Atencdo as permutas entre os médios & os AV's que surgem através da excelente circulacio de bola no
ataque posicional, criam muita instabilidade defensiva & através de serem muito rapidos e da técnica
excelente criam bastantes espacos, tb os laterais guando lancados desequilibram no 1x1 (3° golo do
lateral Micha fintou 4 adversarios mais o GR). Atencdo th 4s diagonais do PL guase sempre apoiadas
em tridngulos ofensivos e que sdo th decisivas (5® golo)
Transigdo atague-defesa
Vejo aqui algumas janelas de oportunidades. Quando perdem a bola os médios 8 e 10 quase nem
reagem e tb os laterais por serem muito ofensivos estam muito abertos o que dificulta as operacbes
de resgate da bola. Serd eventualmente de aproveitar o jogo de contra-ataque rapido com poucos
toques 1® jogar nas alas, 2° jogar diagonais no espaco e costas dos defesas. Os centrais sdo quase
intransponiveis por isso tem gue haver bons timings de passe e desmarcacio apds identificacio duma
situacdo deste tipo.
Fase defensiva
Prassionam agressivamente e alto pelo que se desaconselha as saidas curtas a jogar, tentar bater
longo na zona dos laterais e conseguir ai mais valias resultantes das 2®as bolas, como referido atrds a
zona central & muito forte (fisicamente e grande agressividade) quase sempre deslocam jogadores em
formacao tridngulo de forma a ndo dar espaco nem tempo de decis@io pelo que se aconselha
alterndncia de jogo curto com passe longo nas costas ou espaco onde estejamos preparados para
atacar essa zona.
Transigdo defesa-ataque
Sao mortiferos apés uma recuperacdo numa zona de risco ou intermédia (jogada do 5° golo)colocam
rapidamente a bola nas zonas de finalizac8o onde aparecem jogadores a concluir com uma ocupacao
simples mas bastante racional, criar grande homogeneidade na equipa, atraveés dum equilibrio
posicional constante atacando com poucas unidades.
Esquemas taticos ofensivos
Existem varias variantes, (1)curtas no lateral que se aproxima muito rapidamente, (Z)ao 1° poste onde
aparece um homem a pentear (salvo erro o PL), (3)longa para a entrada da drea para o remate de
primeira de Jo&o Mario & a mais martifera de todas (3)a aproximac#o do tridngulo composto por n°3,
n"4 e n"3, os jogadores mais altos e que com um timing perfeito conseguem guase sempre ganhar a
bola nas alturas (4° golo batido ac 2° poste por Mateus e cabeceado por Edgar)
0 1° golo surgiu de penalty e foi batido por Junior para o lado direito do GR ndo muito colocado.
Esqguemas titicos defensivos
Teve lugar sémente uma Unica situacdo de livre no lade direite do ataque do Louletano que a equipa
do SCP marca zonalmente em linha dando & jogadores mas méos e ficando 2 jogadores a frente dessa
linha em marcacdes aos mais altos.

25/09/2013 Francisco Oliveira@
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

ANALISE INDIVIDUAL

o GR-Veloso quase nao teve trabalho

o LD-Muito ofensivo em bom plano

o DC-Impecavel e marcou de bola parada

o DC-Imperial so perdeu um lance

o LE-Grande exibigcao coroada com um belo golo
ﬂ T-Grande qualidade de passe e posicionamento
o MD-Boa tecnica recupera mal

o ME-Grande visao de jogo muito bom no 1x1
o AD-Rapido e inteligente

@ PL-Tipico PL perigo iminente faturou mais 1
@ AE-Rapido e imprevisivel muitas diagonais

@ PL- 20" em campo possante e potente

@ AD-15" em campo e registe dum remate a barra
@ MD-15" em jogo 1 bom pormenor num drible

25/09/2013 Francisco Oliveira@

Relatdrio de jogo elaborado por Francisco Oliveira
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Anexo - 3 Ficha de plano de treino

Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologia - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

[ xuv )




Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Anexo - 4 Questionario individual do jogador (inicial)
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Foto
Questionario Individual do Jogador — 2011 /2012
Darta do Preenchimento / /

Nome:
Diata de Nascimento: Natural de (Cidade):
F P.Fn" (preencher pelo clube) Nacionalidade:
Documentoe de Identificacdo (BL CC)n® Validade:
Morada: Codigo Postal
E-mal: Telef Telemovel
Escolandade:  Nome da Escola:
Pai: N Telef. Profissdo
Mae: N Telef. Profissdo
Pessoas com quem vives: NeImmfos  Algum € futebolista? (idade e onde joga)
Em que clubes ja jogaste futebol (ndica clube e campeonato)?
10711 0310 08/09 0708
De/T 0506 04105 0302
Pe domunante: Peso: Altura:

Pefere as posicdes em que gostas mais de jogar (1- posigio preferida)?
1 2

Pefere as posigdes em que, na fua opinido &s mais util para a equipa (1- posigio em que &5 mais wtil)?
1 2

Befere as posices em que jogaste mais vezes (1- posicio que jogaste mais)?
1 2

Tens algum problema fisico (ex: asma, falta de vista, epilepsia, alergia, ...) ou ja tiveste alguma lesdo grave?
O Nao O Sim (CQmal (5) e quando?

Objectivos para a época

Objectivos no Futebol:

Observacdes: indicar disponibilidade para os treinos, horarios, transportes. ..

OBRIGADO PELA TUA COLABORACAD

E Partimonense Sporting Chibe — Fumiores - 201172012
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Anexo - 5 Questionario individual do jogador
(complementar)
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Questionario Individual do Jogador — 2011/ 2012 - / / 6@
Nome: Alcunha:
Data de Nascimento: ~ /  / Idade: Altura: Peso:
Morada:

E-mail: Telef. Telemovel

Vives com:

Nome de Familiar ( ):

N.° Telef. Profisséo:
Nome de Familiar ( ):

N.° Telef. Profisséo:

Escolaridade: Nome da Escola ou Trabalho (horario):

Vais trabalhar ou ausentar-te do Algarve este Veréio? (Julho, Agosto ou Setembro)
O Nao O Sim Horario/Datas?

Que pensas fazer a nivel escolar/trabalho?

Hobbies/Passatempos:

Praticas outras modalidades?
O Nio O Sim {Qual ()?

Em que clubes ja jogaste futebol (indica o nimero de anos)?

Portimonense D D D D

Jogas futebol fora do clube?

Muitas Vezes [0 Algumas vezes [J Raramente [ Nunca [J Se jogas, onde?

Refere as posigdes em que gostas mais de jogar (1- posi¢éo preferida)?

1 2 3 4 5

Refere as posi¢des em que, na tua opinido és mais util para a equipa (1- posigéo em que és mais util)?

1 2 3 4 5

Refere as posi¢des em que jogaste mais vezes (1- posicdo que jogaste mais)?

1 2 3 4 5

Tens algum problema fisico (ex: asma, falta de vista, epilepsia, ...) ou ja tiveste alguma lesdo grave?

[0 Néo O 8im {Qual (s) e quando?

Observacoes:

.
E Portimonense Sporting Clube Juniores A —2011/2012 1
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Nio ha respostas certas nem erradas. 1.& com atencfo cada uma das respostas que seguem e coloca um circulo (C) ou
uma cruz (X)non® 1 se arazdo é "Pouco ou Nada Importante " ouno n.° 5 se achas que a razéo ¢ "Muito Importante”

para tu estares no Portimonense.

EU ESTOU NO PORTIMONENSE PORQUE ...

1. Quero melhorar as minhas capacidades .....................ccooo i 1
(QUero estar COTN OS MEUS AMIZOS ... .o.vnvvnie it veeineceneeecnn ceiiieen e ennees 1
GOS0 VBIICET o s v ars s smnionin s v e v5s 8 50 s s i s s vy v £ s L
(OO VR T e 50 it 40w St A 05 8 P
Quero manter-me em forma ... e L
Gosto do trabalho em equipa .........ocoovi i L
Os meus pais ou os meus melhores amigos querem que eu jogue............. 1

Gosto fazer alguma coisa em que seja bem visto ...l 1

0 B BE O i B B )

Gosto das recompensas que o desportome da ... 1

—
[

. Gosto de fazer exercicio fisico ... ]

—
—

. Gosto do espirito de equipa ...... .o L

—
]

. Gostodeestarforadecasa ...l ]

J—
%)

. Gosto de me sentir importante ..............ccooeii i 1

=
=

. Gosto de fazer parte de umaequipa ............cooo i L

—
h

. Quero continuar a melhorar o meu nivel desportivo. ..................ocn 1

—
=2}

. QUEr0 ST POPULAT ... .eevvt it et et e e e e e e e L

s
=

. Gosto do desafio que a competicio da ...

—
oo

. Gosto dogtreinadores ... e ]

—
=)

. Quero que o8 outros me vejam como um bom atleta .........................0 ]

[
f=1

. Gostodeme divertir ... e

[ N o - T S R o R o e O N S " o B v B o B N S S
L S ¥ ¥ Y S ¥ S S VS S s}
T L N I . T S o - T -
L h L Lh h th L h L Ch L L L h o L Lh L Ch L Lh

[
—_

. Gosto de usar equipamentos desportivos ... ..o veriiecvr e vee e venenn 1

Observacoes:

Portimenense Sporting Clube Juniores & — 2011/2012 2
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Nome:
SINTO-ME REALMENTE BEM SUCEDIDO E COM EXITO NO FUTEBOL QUANDO... (1 - Discordo totalmente;
5 - Concordo totalmente).

1. Aprendo a fazer uma nova técnica ou habilidade e isso me da forga e vontade de treinar ... 1 2345
2. Souofa) iinico(a) capaz de executar uma determinada técnica ou jogada ........ 1L 2 3 4 5
3. Aprendo alguma coisa ou habilidade que € divertida de fazer ............... 1 2 3 4 5
4. Soucapaz de jogar ou fazer melhor que 08 meus amigos (a8).........cceevnnee. 1 2 3 4 5
5. Aprendo uma nova técnica ou habilidade a custa de muito esforgo e trabalho 1 2 3 4 5
6. Trabalho e treino MesSMmMo @ SEH0 .....coevniei oo e e seeieeseeens L 2 3 4 5
7. Alguma coisa que eu aprendo me da for¢a e vontade para treinar mais. .. ... 1 2 3 4 5
8. Soueu que marco maior parte dos golos 1 2 3 4 5
9. Souo(a)ymelhorde todos (as) ... ..ottt 1 2 3 4 5
10. Fago o melhor que posgo dou 0 meuw maximo ...........o.cveveevivinnvinienennnn. 1 2 3 4 5
11, A equipa 2anha .......cooiiin it et e e e e e ] 2 3 4 5
111

INDICA SIMPLES E HONESTAMENTE AQUILO QUE SENTES OU PENSAS, GERALMENTE, ACERCA DA
TUA PARTICIPACAQ NO FUTEBOL. (1 - Discordo totalmente; 5 - Concordo totalmente).

1. Souum atleta determinado e decidido ... ... 1 2 3 4 5
2 VeTICET B ATTIIOTEATIET v = e mos st s v 0 455 0 0 0 558 0 3 S S 1 2 3 4 5
3. Souuma pessoa COMPEtitiVA ... ..c.oooiiieie it 1 2 3 4 5
4. Tento dar 0 meu MAaxXimo PATA VETICET ......ccooveeeineeeirieneeeirie e ee e 1 2 3 4 5
5. Eu gosto de competir com OULTAS PESSOAS ... vvveeiiereerieeee e s 1 2 3 4 5
6. DEtesto PETAET ... oo e 1 2 3 4 5
7. O meu objectivo € ser o melhor atleta possivel ... 1 2 3 4 5
8. A tnica altura em que estou satisfeito € quando ganho. ... 1 2 3 4 5
9. Eu quero ser bem sucedido no deSporto ... ..o 1 2 3 4 5
10. Eu trabalho muito para ser bem sucedido no desporto ... 1 2 3 4 5
11. Fico perturbado quando PEICO ... ...cooviiienceeces e 1 2 3 4 5
12. A melhor maneira de testar as minhas capacidades € competir contra outras pessoas 1 23 4 5
13. E quando vengo que me divirto MAais ... .....c..occovooiveis oo oo 12 3 4 5
14. Eu quero ser o melhor sempre que estiver em coOmpetiGao ... .....occovvvriveinnnces 1 2 3 4 5
A OBRIGADO PELA TUA COLABORACAO
a@ Portimnenense Sporting Clube Juriores A —2011/2012 3
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Anexo - 6 Relatorio clinico diario (departamento clinico)

Data: 01-09-11

Relatério Departamento Clinico

Juniores

Nome

Diagndstico

Estado

Ricardo Manuel

Contusdo a nivel da coxa
Ruptura muscular do reto
anterior.

Alta clinica na préxima segunda-
feira.

Simdo Eduardo

Entorse feixe médio LLE
Tibiotarsica

Alta clinica.

Jodo Duarte

Luxagdo acromio-clavicular

Continuou tratamento, iniciou
treino de sprint sem gueixas, no
dia de amanhi ird integrar parte
do treino.

Kenny

Tendinite semi-tendinoso

Referiu algum desconforto ndo
impeditivo de treinar.

Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologia - Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Anexo - 7 Plano semanal (informacéao a jogadores)
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

pORTIMONENS,

PORTIMONENSE SPORTING CLUBE

PLANO SEMANAL Equipa:

JUNIORES A

Microciclo 24 de | 12.12.2011 | =t¢ |18.12.2011
Dia Treino { Jogo Local / Piso Observagdes
manha tarde Local Piso Utilizagao de autocarro
Onde? Tipo?
& Chegada
O M. David Net O Rel
2 a 1 8 :45 a Es‘tétahvnIQ \rﬁngns o S;Yéamlcn Bus B Horas
& S 18 30 Estadio 2 irmdo (transporte Mexilhoeira)
O M. David Met O Rel
3 a 18 :45 a Es‘téda\VUIQ \r?ngus o S;réaclicu
a o_
O M. David et O Rel
4a 1 8 :45 a Esté:hvnIZ \ringns ] S;réamlcn
a o_
a 01 M David Neto ORelva
= O Estadio 2 | 0O Sintéct
5 18 _45 = adio 2 irméos, Dim Bctico
2 O M. David Met 0 Rl
6 a L I Vre a Esté?l?‘nIZ me'ngns a S;:’éamlcn
a . o_
O M. David MNeto ORelva JOGO CAMPEONATO
SA 1 5 :00 0 Estadio 2 imméos O Sintéctico 17° JORNADA
& B BENFICA (F)
2 O M. David Neta ORelva
DO L I Vre 0 Estadio 2 irméos O Sintéctico
a o__

Diversos

Responsaveis material
Jogador JOAOQ DUARTE
Jogador ZE MIGUEL
Jogador

Jogador
Jogador

Paortimonense Sporting Clube, Juniores A 2011/12
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Pedro Dias Arroja: As rotinas de um treinador — Operacionalizagdo de uma época desportiva.

Anexo - 8 Horarios dos escalbes de formacéao (10 a 15
Outubro de 2013)

E Departamento de Futebol de Formagio

QUADRO DE OCUPACAO DE ESPACOS 2010/11

LOCAL ESCALAO 2'FEIRA(10) | 3*FEIRA(11) | 4"FEIRA(12] S*FEIRA(13) 6°FEI SABADO(I_S) DOM.(16)
" PETIZES
Z Sub-7 (05/06) 17,30h 17,30h
Z | TRAQUINAS 18,30h — 18,30h AR
= Sub-9 (03/0) 19,30h ’ 19,30h '
a BENJAMINS 19,30h 19,30h
B Sub-11 (01/02)
=) INFANTIS
= Sub-13 (99/00)
BENJAMINS C 19,30h 19,30h

= Sub-10 (2003) (1/2 campo) (1/2 campo)
T | BENJAMINS B 19,00h 18,45h 18,45h
% Sub-11 (2002) (1/2 campo) (1/2 campo)
‘B | BENJAMINS A 19,30h 19,15h 19,15h
o Sub-11 (2001) (1/2 campo) (1/2 campo)
g INFANTIS B 18,00h 18,00 18,00h
g Sub-13 (2000) (1/2 campo) (1/2 campo)

INFANTIS A 17,30h 17,30h 17,30h

Sub-13 (1999)
o INICIADOS
5 Sub-15 18,30h 19,30h 18,30h 19,30h Treino
2 97/98
'E JUVENIS 20,00h 20,00h Lagoa (belavista) Treino
= Sub-17 (MajorDNeto) (MajorDNeto) X19,30h

95/96 (1/6 campo) (1/4 campo) PSC
o § ]UNIORES 19,00h 19,00h 19,00h 19,00h 19,00h () Louletano
g Sub-19 X
- 93/94 PSC

s
Obs: Os Juvenis a partir das 20,30h (3* 4*5" e 6*feira) tém o campo inteiro.

Futebol de 7 - Treino com aduragio de 75" as 4* e 6*feira.

Portimonense Sporting Clube
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