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Resumo

O presente trabalho surge no ambito do estagio de Mestrado em Treino Desportivo
efetuado na Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, realizado na equipa de
seniores da Sociedade Unido 1° Dezembro, que disputou o Campeonato Portugal Prio na
época 2015/2016.

Este relatdrio tem como objetivos apresentar, analisar e refletir sobre tudo o que foi
realizado ao longo da época para que equipa tivesse o melhor rendimento possivel. Assim
sendo serdo abordados: os exercicios, as sessdes de treino, o microciclo, controlo de treino e
da competicdo e a observacdo da equipa e do adversario para chegarmos ao modelo de jogo
pretendido.

Pretende-se assim classificar os exercicios de treino nas dimensdes horizontal e
vertical, no periodo pré-competitivo e competitivo segundo a taxionomia de Castelo (2009).

No que diz respeito aos dados obtidos é possivel verificar que os métodos de treino
mais utilizados foram os MEP (53.4% no periodo pré-competitivo e 43.2% no periodo
competitivo) devido a importancia do modelo de jogo e é com estes exercicios que
conseguimos desenvolver e melhorar a ideia de jogo.

Em relacdo aos exercicios mais utilizados, chegou-se a conclusdo que foram os
exercicios por setores (pré-competitivo 25.6% e competitivo 17.4%), o0s exercicios
competitivos (pré-competitivo 17.2% e competitivo 8.1%) e MPB (pré-competitivo 17% e
competitivo 16.2%). Os exercicios de MPB foram bastante utilizados devido ao nosso modelo
de jogo.

Os exercicios por setores foram bastante utilizados no desenvolvimento da coordenacao
inter e intra setorial. No que diz respeito aos exercicios competitivos, era aplicado tudo o que
era treinado, e assim sendo, este era um momento de observacao da equipa técnica. De referir
ainda os exercicios gerais, que estdo entre os mais utilizados, pois estes ttm uma grande

importancia no desenvolvimento das capacidades fisicas dos jogadores.

Palavras-chave: Futebol; Planeamento; Modelo de Jogo; Métodos de Treino; Processo de

Treino.
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Abstract

The present work arises within the scope of the Masters degree in Sports Training
conducted at Universdade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, held in the seniors  of
Sociedade Unido 1° Dezembro, which competed in the Portugal Prio Championship in the
2015/2016 season.

This report aims to present, analyze and reflect on everything that has been done
throughout the season so that the team has the best possible performance, such as: exercises,
training sessions, microcycle, training control and of the competition and the observation of
the team and the opponent to arrive at the intended game model.

The aim is to classify the training exercises in the horizontal and vertical dimensions,
in the pre-competitive and competitive period according to Castelo's taxonomy (2009).

Analyzing the data it is possible to verify the training methods that were most used:
the MEP (53.44% before competition period and 43.20% in the competition) due to the
importance of the game model and it is with.

In relation to the most used exercises, it was concluded that the exercises by sector
(before-competitive 25.61% and competition 17.39%), competitive (before-competition
17.15% and competition 8.07%) and MPB (before-competition 17.03% and competition
16.20%). MPB exercises were used a lot because of our game model. The exercises by sectors
were widely used in the development of inter- and intra-sectorial coordination.

As far as the competitive exercises were concerned, it was where everything that was
trained was applied and so it was a moment of observation for the technical team. The general
exercises are among the most used, since these have a great importance in the development of

the physical capacities.

Keywords: Football; Planning; Game Model; Training Methods; Training Process
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Abreviaturas e Simbolos

AV — Avancado

Cir. — Circuito

DC — Defesa Central

Desc. — Descontextualizados

DLD — Defesa Lateral Direito

DLE — Defesa Lateral Esquerdo
EXT - Extremo

Final. — Finalizacéo

GM - Golos Marcados

GR — Guarda- Redes

GS - Golos Sofridos

LT - Lateral

L-R — Ludico-Recreativo

MC — Médio Centro

MEP - Métodos Especificos de Preparacdo
MEPG - Métodos especificos de preparagdo geral
Meta. — Metaespecializado

MPB — Manutencdo da posse da bola
MPG - Métodos Preparacdo de Geral
Padro. — Padronizado

Rem - Remates

RemSf- Remates Sofridos

SDEF — Setor Defensivo

SMDEF — Setor Médio Defensivo
SP — Situagéo Posicional

. - Bola
- - Jogador

A
, - Trajetdria do jogador sem bola
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Introducéo

Este trabalho tem como objetivo a elaboracéo de um relatério final de estagio com o
objetivo de obter o grau de Mestre em Treino Desportivo, realizado na Universidade Lusdfona
de Humanidades e Tecnologias de Lisboa.

O futebol é um desporto coletivo onde existe um conjunto de jogadores que formam
duas equipas em que o objetivo é introduzir o maior nimero de vezes a bola dentro da baliza
da equipa adversaria, respeitando as leis de jogo, e ndo deixando a equipa adversaria
conseguir atingir esse objetivo (Castelo, 2009).

E a modalidade com mais popularidade a nivel mundial. Isto deve-se ao facto de ndo
ser um jogo simples, mas sim com uma identidade muito propria e com um resultado
imprevisivel (Malta & Travassos, 2014). Ou seja, todos os jogadores que participam neste
jogo estdo sistematicamente a adaptar-se as condi¢cdes que o este lhes proporciona com o
objetivo da equipa alcangar o seu melhor rendimento.

O rendimento da equipa ao longo dos anos tem vindo a aumentar, pois o treino
desportivo teve uma evolucgdo bastante significativa nos ultimos anos, por exemplo, os treinos
desportivos eram separados pelas suas areas de intervencdo, dividindo o trabalho técnico, do
tatico, do psicoldgico e do fisico. Esta dissociacdo tem o nome de treino analitico, que tem
como base o trabalho fisico especifico e descontextualizado do jogo de futebol (Clemente &
Mendes, 2015).

O treino desportivo de futebol tem de ser sustentado com base no modelo de jogo da
equipa. O desenvolvimento do jogo &€ um processo sistematico e progressivo que esta
diretamente interligado as necessidades especificas das equipas e do seu periodo evolutivo.
(Clemente & Mendes, 2015). Assim sendo, o trabalho da equipa técnica é fundamental, pois
esta tem a responsabilidade de conceptualizar sessdes de treino baseadas no modelo de jogo.
O éxito de uma equipa estéd associado ao seu planeamento, quanto mais pormenorizada for a
preparacéo, as possibilidades de éxito aumentam significativamente, conseguindo prever todo
o tipo de exigéncias e decisdes que poderdo ser tomadas (Santos, 2015).

Quando organizamos um processo estamos a fazer com que esse processo seja
casual, havendo assim uma sistematizacao e ordenamento prévio. Quando planeamos estamos
a definir objetivos, analisar os meios necessarios e mobiliza-los para existir forma de

controlar, dando forma e transmitindo conteudo a organizacéo (Proenca, 1998).
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Segundo Bompa (1999), o treinador tem a funcéo de organizagédo e planeamento de
todo o processo de treino e competicao.

Assim, uma questdo importante que a equipa técnica teve em especial atencdo foi a
analise de jogo quer da nossa equipa (feita pela equipa técnica, a parte estatistica por mim),
quer das equipas adversarias (feita pelo analista Nuno Bernardo). Assim, com a filmagem de
todos 0s nossos jogos e com a analise do video do jogo da equipa adverséria era iniciado um
microciclo.

O estagio foi realizado na equipa de Seniores da Sociedade Unido 1° Dezembro na
época desportiva de 2015/2016, onde esta disputou 0 Campeonato Portugal Prio.

O planeamento do processo de treino passa pela operacionalizacdo de determinados
exercicios de treino que se pretendem, vao ao encontro da forma de jogar da nossa equipa.
Dentro desta perspetiva € objetivo deste relatério classificar os exercicios de treino
operacionalizados ao longo da época desportiva 2015/2016 na equipa de Seniores da
Sociedade Unido 1° Dezembro durante as 214 sessdes de treino tendo por base a taxionomia
de classificacdo de exercicios de treino para o futebol desenvolvida por Castelo (2009).

Mais concretamente pretende-se realizar uma andlise quantitativa aos métodos de
treino realizados:

No macrociclo;

No periodo pré-competitivo;

No periodo competitivo.

Pretende-se também comparar os métodos de treinos realizados em ambos 0s
periodos e definir o microciclo padréo.

Outro dos objetivos deste relatorio sera o de realizar uma reflexdo sobre a minha
acdo enquanto treinador ao longo da época desportiva.

Este documento encontra-se estruturado em quatro capitulos. No capitulo um sera
apresentada a historia do clube, os recursos estruturais, materiais e humanos, sera feita
também uma caracterizagao da equipa tecnica, da equipa e do calendario competitivo.

No capitulo dois sera abordada a planificacdo conceptual onde o Modelo de jogo é
especificado.

O capitulo trés diz respeito a Planificacdo estratégica, onde sera realizada uma
analise aos resultados do macrociclo, e onde é feita também uma comparacdo entre 0s
métodos de treino nos diferentes periodos. O capitulo quatro diz respeito & planificacéo tatica,
onde ¢é apresentado tudo o que diz respeito & competicdo do dia de jogo, desde os dias que
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antecedem o jogo até 24 horas depois do jogo. Por fim sdo apresentadas as consideracfes
finais.
A norma utilizada para a citacGes e referéncias bibliograficas sera a norma APA

sexta edicéo.

15
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto Mestrado em Treino Desportivo



Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva
Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016

Capitulo |

Enquadramento do Clube e da Equipa
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1.1. Histéria da Sociedade Unido 1° Dezembro

Figura 1 — Simbolo oficial Sociedade Unido 1° Dezembro

A Sociedade Unido 1° Dezembro é um dos Clubes mais antigos de Portugal, fundado
antes dos mundialmente conhecidos Sport Lisboa e Benfica, Sporting Clube de Portugal ou
Futebol Clube do Porto. O clube foi fundado no ano de 1880, sob foral do entdo Rei D. Carlos
I, Rei de Portugal com o simbolo marcante da monarquia. Os objetivos da Sociedade, a data
da sua constituicdo, eram os de se dedicar a instrucdo e ao recreio: musica, bailes, récitas e
outras distracBes. De notar que até ao ano de 1920 a Sociedade Filarmdnica Unido 1°
Dezembro tinha uma magnifica banda de mdsica, designada por Real Filarmonica da
Sociedade Unido 1° Dezembro, que abrilhantavam os bailes da sociedade ponto de encontro da
sua atividade social (SU1D, 2017).

Contudo, mais tarde a sociedade sofreu alteracbes. Os “Papos Secos”, assim se
designavam os associados do clube, resolveram extinguir a Filarmonica ficando somente com
um pequeno grupo musical. Por volta do ano de 1933, um grupo de jovens denominado de
“Os Terriveis”, que se dedicavam a pratica de varios desportos como o Ténis de Mesa,
Ciclismo e o Futebol, debatiam-se com grandes dificuldades financeiras para manter a sua
seccao desportiva (SU1D,2017).

Em meados de 1935, a diregdo prop0s a sua integracdo na Sociedade com a criagao
de uma seccdo desportiva que desde logo obteve assinalaveis éxitos. Resultante da referida

fusdo e dada a necessidade de expandir a atividade desportiva, 0 entdo Conde de Sucena doou,
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naquele mesmo ano, os terrenos onde estd 0 nosso Parque de Jogos do 1° Dezembro (SU1D,
2017).

A 6 de Abril de 1938, o clube foi inscrito na modalidade de Futebol na Associacgéo de
Futebol de Lisboa. No futebol sénior masculino é de realcar os resultados desportivos obtidos
no ano de 2002 com a conquista da Taca da Associacdo de Futebol de Lisboa (SU1D, 2017).

No ano seguinte, em 2003, o Clube subiu & 32 Divisdo Nacional e atingiu a quarta
eliminatdria da Taca de Portugal, considerado o melhor resultado de sempre a nivel da regido
de Sintra, tendo sido eliminado pelo Sporting Clube de Portugal. O clube milita atualmente no
Campeonato Nacional Prio, tendo atingido na época corrente de 2015/2016 a sua melhor

classificacdo de sempre, 6° lugar na Fase de Subida.
1.2. Caracterizacdo geral

Este clube, pode ser considerado um clube com boas condicdes para se desenvolver
um bom trabalho, conta com trés campos treinos de diferentes dimensdes, espacos para
tratamento e outros tipos de trabalho para além do trabalho de campo, e é um clube que
contém muitas pessoas com vontade de o desenvolver.

A Sociedade Unido 1° Dezembro tem aproximadamente 285 atletas desde o escalédo
de Petizes até ao escaldo e Seniores, distribuidos por 16 equipas como € possivel observar na
tabela 1:

Tabela 1 - Resumo dos recursos humanos disponiveis

N° de Equipas Escaléo Competicéo
1 Seniores Campeonato Portugal Prio
1 Juniores 22 Divisdo Nacional
2 Juvenis (sub-16) Divisdo de Honra/12 Distrital
2 Iniciados (Sub-14) Divisdo de Honra/12 Distrital
1 Infantis Futebol 9 (sub-12) AFL
3 Infantis Futebol 7 (sub-11) AFL
2 Escolas (sub-10) AFL
2 Traquinas (sub-9) Sem competicdo
2 Petizes (sub-7) Sem competicdo
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1.3. Recursos estruturais, materiais e humanos

1.3.1. Recursos Estruturais

A Sociedade Unido 1° Dezembro desenvolve a sua atividade desportiva no Campo
Conde Sucena em S&o Pedro de Sintra. Neste existem os seguintes espacos de atividade:
Campo n° 1, dimensdes de futebol 11;
Campo n° 2, dimensdes de futebol 7;
Campo n° 3, dimensdes de futebol 5;
Ginasio;
Sala de fisioterapia;

© a0k~ w N e

Secretaria.
De referir que os campos mencionados eram todos de piso sintético. Durante o
estagio, todos os locais acima referidos foram utilizados sendo o local de treino mais

comum o Campo n° 1.

1.3.2. Recursos Materiais

Para a época desportiva 2015/2016 tivemos disponiveis para a operacionalizacdo das

sessOes de treino o material presente na tabela 2:

Tabela 2 - Resumo dos recursos materiais disponiveis

20 bolas Varas Mini-balizas
30 coletes (3 cores de 10) Barreiras Balizas de Futebol 5
Marcas Escadas de Coordenacao Balizas de Futebol 7
Cones Maquinas de Ginasio Balizas de futebol 11

Na minha opinido o material em cima referido foi mais que suficiente para toda a

época desportiva, ndo tendo nés precisado de mais nada para as sessdes de treino.

Em relacdo aos espagos disponiveis para a equipa técnica e para o plantel posso
afirmar que havia o essencial para fazer um bom trabalho, tendo disponivel:
Recursos logisticos:
e Gabinete técnico; ¢ Rouparia;
e Balnearios; e Ginasio;
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e Sala de Video;

e Gabinete de fisioterapia.
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1.3.3. Recursos Humanos

Na Sociedade Unido 1° Dezembro pode-se dizer que existem muitas pessoas que

envolvem o clube, existem escaldes desde os Seniores até aos escaldes mais jovens, como

tal:xx

e 29 Treinadores (4 da equipa de Seniores e 25 do Futebol Formacao);

e 3 Pessoas no departamento médico (1 acompanha sempre 0s seniores e 0s outros
dois acompanham o futebol formacéo);

e 1 Coordenador técnico;

e 1 Responsavel pela escola de futebol,;

e Técnico de equipamentos — Corina;

e 16 Delegados de jogo.

1.4. Caraterizacdo da Equipa Técnica

Nesta equipa técnica ninguém tinha ligacdo a Sociedade Unido 1° Dezembro, 0s

treinadores adjuntos pertenciam a mesma equipa técnica (como treinadores adjuntos) no

escaldo de Sub-19 do Belenenses, o treinador principal era treinador principal nos Sub-17 do

Belenenses e o treinador de guarda-redes treinava estes dois escalfes. Portanto conheciam-se

de trabalhar no mesmo clube, mas nunca tinham trabalhado todos juntos.

Escaldo Competitivo: Seniores — Campeonato Portugal Prio

A equipa técnica € composta pelos seguintes elementos:

Treinador Principal — Pedro Silva: Epoca 2006/2007 — FC Porto Scout; 2007/2008 —
Alba Adjunto; 2009/2010 — Foot 21 (Fut. 7 Sub-10); 2010/2011 — FC Rapperswil-
Jona; 2012 — Palmeiras — Treinador Estagiario; 2012/2013 — Oeiras Sub-17;
2013/2014 — Qeiras Sub-17; 2014/2015 — Belenenses Sub-17.

Funcbes: Observacdo do desempenho da nossa equipa no jogo de competicdo e da
equipa adversaria para a elaboragdo do proximo microciclo. Planeamento dos
microciclos. Montagem e operacionalizacdo dos exercicios nas sessdes de treino.
Intervencdo nos momentos-chave nos exercicios. Orientacdo da equipa no dia de

competicao.
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Treinador Adjunto — Nelson Azevedo: Epoca 2005/2008 — Linda-a-Velha Sub-19
Adjunto; 2008/2011 — Linda-a-Velha Seniores Adjunto; 2011/2015 — Belenenses Sub-
19 Adjunto.

Funcbes: Observacdo do desempenho da nossa equipa no jogo de competicdo e da
equipa adversaria para a elaboracdo do proximo microciclo. Planeamento dos
microciclos. Montagem e operacionalizacdo dos exercicios nas sessbes de treino.

Conversas com os jogadores de maneira a perceber os problemas existentes.

Treinador Adjunto — Pedro Figueiredo: Epoca 2009/2010 — Fut 7 Sub-11; 2010/2012 —
Linda-a-Velha Sub-13; 2012/2013 — Belenenses Sub-13; 2013/2015 — Belenenses
Sub-19 Adjunto.

FuncGes: Observacdo do desempenho da nossa equipa no jogo de competicdo e da
equipa adversaria para a elaboracdo do proximo microciclo. Elaboragdo dos
microciclos. Montagem e operacionalizacdo dos exercicios nas sessdes de treino.
Realizacdo de documentos sobre dados dos jogadores (estatisticas, tabelas

classificativas, momentos a melhorar).

Treinador de Guarda-Redes — Epoca 2012/2013 — Carcavelos Sub-17; 2013/2014 —
Oeiras Sub-19; 2014/2015 — Belenenses Sub-17 e Sub-19.
Funcdes: Treino especifico com os guarda-redes. Filmagem e preparacdo de videos

para 0s guarda-redes de maneira a perceber 0s erros.

Analista de Jogo — Nuno Bernardo.
Funces: Filmagem dos jogos das equipas adversarias. Realizagdo de um video sobre a
equipa adversaria que vamos enfrentar com os pontos fortes e os pontos fracos para

apresentar a nossa equipa.

A minha integracdo no seio da equipa técnica foi um processo muito rapido. A

personalidade aberta e bem-disposta do treinador principal Pedro Silva bem como dos

restantes elementos da equipa técnica proporcionou desde cedo um sentimento de empatia e

cumplicidade.

Assim, as primeiras reunides com a equipa técnica decorreram com o objetivo de

partilharem comigo as ideias gerais para a época que se iniciava:
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(1) Filosofia e forma de estar, valores e comportamentos desejaveis com 0s respetivos
agentes;

(2) Obijetivos propostos (coletivos e individuais);

(3) Caracteristicas da metodologia de trabalho aplicada — Plano semanal de treino
(microciclo padréo), sistema de jogo, modelo de jogo, plano de comunicagao, entre
outros.

1.5. Filosofia e planos de comunicagio

A figura 2 representa a filosofia a implementar e que foi criada pela equipa

técnica.

FILOSOFIA Histéria

« Compromisso \
I Atlétas Treino

» Cumplicidade

Ve
» Confianca N O S ' '
"n

« Coeréncia

- Rigor Adversarios Funcioparios

* Disciplina Competicio

» Exigéncia

« Hum “d'ld(:‘ Temos que exigir, para nos préprios, estarmos a altura do desafio. Aceitando

que o Futebol é demasiado competitivo para segundas oportunidades.

Dando a vida pelo projeto. Dando a vida por nos.

Figura 2-Filosofia da equipa técnica

Como se pode verificar na figura 2, na nossa opinido existem oito pontos-chave para
a construcdo da nossa filosofia:

Compromisso - Com o clube, com os colegas e connosco proprios.

Cumplicidade - Amizade e entreajuda com todos os que trabalham connosco.

Confianga - Com todos e em todos 0s momentos.

Coeréncia - Manter o perfil independentemente da situacao.

Rigor - Todos os pormenores ajudam a ser melhor, por isso devemos ser rigorosos
em tudo o que fazemos.

Disciplina - Trabalhar sempre ao maximo.

Exigéncia - Exigir mais de nds para que possamos exigir mais dos outros.
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Humildade - N&o somos mais que ninguém, ndo passamos por cima de ninguém.

Apenas fazemos o nosso trabalho o melhor que sabemos.

A juncdo de varios fatores (Competicdo, adversarios, funcionarios, atletas, historia e

treino) vai determinar a nossa identidade, o nosso perfil.

O momento de comunicacdo ndo foi negligenciado pela equipa técnica. Assim, foi
definido pela equipa técnica um plano de comunicacdo (tabela 3) rigoroso com os diversos
agentes desportivos — com intervencdo diferenciada do treinador adjunto, Nelson Azevedo,
fruto da sua formacdo académica e experiéncia em Psicologia do Desporto. Nesta ldgica,
serdo disponibilizados dois quadros: (1) plano de comunicacdo geral, descrevendo o tipo de
comunicacdo desenvolvida com os principais agentes presentes no dia-a-dia da equipa técnica;

(2) plano de comunicacdo relativamente a performance em processo de treino e competicéo.

Tabela 3 - Plano de comunicacédo geral (equipa técnica; direcdo; atletas)

EQUIPA TECNICA | DIA-A-DIA
INTERNA DIRECCAO ATLETAS

Comunicacdo Aberta
(pré e pos treino)

Comunicagdo Aberta Comunicagdo Aberta )
Comunicacéo Fechada

(durante o treino)

Promover sempre o . x
P Todos os treinadores estao

Promover sempre o dialogo. Treinador : .
- L obrigados a este tipo de
dialogo entre todos principal como elo de S
ligacio comunicagao

A comunicagdo fechada consiste em durante o treino o treinador explicar
determinada situagdo ao jogador, dar um feedback consoante alguma acgdo, onde o jogador
ouve e cumpre o que lhe é pedido sem questionar o porqué. Em relacdo a comunicacéo aberta,
esta consiste em antes ou ap6s do treino o treinador dar um feedback ou explicar algo, ou até
mesmo 0 jogador perguntar o porqué de alguma situacdo e haver uma conversa entre 0s
intervenientes de forma a perceber o que se pretende.

As descri¢cfes acima realizadas foram o principal suporte teorico da atividade préatica
desenvolvida durante a época 2015-2016, na equipa de Seniores da Sociedade Unido 1°

Dezembro.

24
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto Mestrado em Treino Desportivo



Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva

Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016
RESULTADO POSITIVO
Destacar a necessidade Diestacar o esforgo
de melhorar em rezlizado e o
- determinadas dreas rendimento com o
“ como forma a suportar resultado ¥
-
E o resultado g
=
3 3
= -1
= =
[=] Destacar a necessidade Mostrar satisfagio =
de melhorar nas pelo esforgo e
diferentes Zreas para rendimento,
mudar o esforgo e o minimizando o
resultado resuttado
RESULTADO NEGATIVO

Figura 3 - Plano de comunicagdo relativamente & performance em processo de treino
e competicéo

Estes planos apresentados na tabela 3 e na figura 3, foram executados ao longo de
toda a época. Tendo em conta que ndo houve quaisquer problemas entre jogadores e equipa
técnica ou Direcdo com a equipa técnica, julgo que foram executados com sucesso. Os atletas
sempre mostraram abertura para falar com a equipa técnica, tinham confianca suficiente para
o fazer e ndo guardar os problemas para eles. Para além disso, 0 grupo sempre se manteve

motivado com a ambicgéo de atingir os objetivos estabelecidos.

1.6. Regras de conduta

As regras de conduta da equipa foram criadas apds o fecho desta e a escolha dos
capitdes. Este documento visa desenvolver uma cultura de disciplina e responsabilidade
perante a equipa.

As regras foram escolhidas pelos capitdes, apresentadas e discutidas com a estrutura
técnica e por fim discutidas e aprovadas por toda a equipa. O documento continha um
conjunto de regras, que caso existisse um incumprimento obrigava a aplicacdo de uma multa
(valor monetério). Por exemplo: chegar atrasado aos treinos ou jogos ou esquecimento de
material. Sendo que para a equipa técnica, o valor acordado em caso de incumprimento era a
dobrar.

Deste modo, penalizamos diretamente quem ndo cumpra o regulamento, nao

influenciando nas decisdes técnicas ao nivel do jogo e treino.

25
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto Mestrado em Treino Desportivo



Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva
Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016

1.7. Objetivos competitivos

Forma definidos um conjunto de objetivos para a época, objetivos esses definidos em
conjunto entre a direcdo e equipa técnica. Estes encontram-se divididos em objetivos

cumpridos e ndo cumpridos.

Cumpridos:
v Potenciar jogadores para equipas da Segunda Liga ou Primeira Liga;

v" Manuten¢do no Campeonato Portugal Prio mas com a melhor classificacdo de
sempre conseguido pelo clube (7° Classificado no fase de Promocéo - 22 Fase);

v Qualidade a nivel do processo que justificasse os resultados conquistados.

Nao cumpridos:

Chegar a Quarta eliminatdria na Taca de Portugal.

Para além dos dados estatisticos coletivos e individuais, verificou- se 0 cumprimento
dos principais objetivos propostos a equipa técnica:
1) Conseguir uma classificacdo melhor que no ano anterior, conseguindo assim a melhor
classificacdo da Historia do Clube.
2) Estar até ao final a lutar pelos lugares de acesso ao playoff de subida.

3) Valorizacdo de toda a estrutura — atletas, staff técnico e Clube.

1.8. Objetivos gerais de formacéo

Em funcdo das responsabilidades definidas e das minhas proprias ambicdes,
enquanto treinador estagiario, defini os seguintes objetivos:

e Dar continuidade a minha aprendizagem acerca da atividade complexa de um treinador
de Futebol e tudo o que o rodeia;

e Nao rejeitar situacdes de maior exposi¢do ou dificuldade — tentar crescer com todas as
experiéncias novas, mesmo que revelem dificuldades nunca antes vividas;

e Contribuir e colaborar para a concecdo e desenvolvimento de toda a atividade de
caracter técnico-relacional (ou seja, ajudar desde a concecdo da sessdo de treino ao
relacionamento com a equipa vivida no dia-a-dia da equipa técnica;

e Ser um elemento ativo na busca dos objetivos coletivos definidos;
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e Contribuir para o desenvolvimento de cada jogador, tanto na sua perspetiva

desportiva como humana.

1.9. Funcdes e tarefas do treinador estagiario

ApOs reunido com a equipa técnica ficaram definidas as seguintes tarefas a
desempenhar durante o Estéagio:

e Planeamento e discusséo das sessdes de treino;

e Observacdo e intervencdo nas sessdes de treino;

e Acompanhamento dos praticantes em competicao;

e Planeamento e discussdo de questdes estratégicas associadas a competicéo;

e Acompanhamento, observacdo e discussdo durante 0 processo competitivo,
nomeadamente no intervalo dos jogos.

e Analise estatistica de todos os jogos através do Videobserver (ver anexo D: Nesta
analise estatistica era observada todas as acGes de todos os jogadores da nossa
equipa, acOes estas como por exemplo: Passe curto, passe longo, cruzamento,
remate, assisténcia, recuperacao de bola, desarme, duelos aéreos, defesas, etc.

1.10. Caraterizacao do plantel

Na tabela 4 constam os atletas que compuseram a equipa na época do presente

estagio, bem como algumas informacoes relevantes:

Tabela 4 — Constitui¢io do Plantel

Posicao Nome Idade Clube Anterior
G Marco Pinto 27 SU 1° Dezembro
G Khadim Ndyaie ! 19 Sporting CP (juniores)
G Vitor Rodrigues 20 Alcanenense
DL Jodo Marques 19 Sacavenense (juniores)
DL Oumar Diatta 27 SU 1° Dezembro
DL Tomas Meneses 2 22 Elétrico Ponte Sor
DL André Frias 23 Caldas Sport Clube
DL Ricardo Nunes 19 SU 1° Dezembro
D Leonardo Araujo 23 Espirito Santo (Brasil)
D Juary Soares 24 Benfica de Macau
D Jodo Lima? 22 SU 1° Dezembro
D Leonardo 2 20 Sem Clube (Brasil)

1 Atletas que sairam do Clube na reabertura de mercado no dia 1 de Janeiro.
2 Atletas que entraram no Clube na reabertura de mercado no dia de Janeiro.
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D Bruno Sales * 21
MC Diogo Santos 24
MC Ayo Adeniran 23
MC Filipe Assuncao 25
MC Tiago Casimiro 20
MC David Crespo 22
MC Mackielson Spencer 24
EX Luis Roliz ? 27
EX Daniel Pinto ? 25
EX Abou Touré t 20
EX Daniel Conrado * 26
EX Bruno Ribeiro 20
EX Rui Santos 21
EX José Pratas 2 23
EX Wendel 2 20

A Ricky Piedade 18

A Abdoullaye Diallot 20

A Luis Rodrigues 26

A Allef Rodrigues 2 21

A Martim Aguas 2 22

A Martin Simdes 2 19

Nacionalidade

AP

21

Grupo Desportivo de
SU 1° Dezembro
Kirkop United (Malta)
SU 1° Dezembro
SU 1° Dezembro
Sintrense
Aguias Musgueira
Sem Clube
Sem Clube
Sporting CP (juniores)
Socorrense (Brasil)
Belenenses (juniores)
SU 1° Dezembro
Elétrico Ponte Sor
Sem Clube (Brasil)
Atlético CP (juniores)
Sporting CP (juniores)
Benfica de Macau
Sem Clube (Brasil)
Vitoria de Sernache
Olhanense

= Cabo Verde
= Guiné
Portugal
= Brasil
EUA

Figura 4 - Nacionalidades dos jogadores

2015/2016

Durante a época foram inscritos trinta e quatro atletas pelo clube. Dos trinta e quatro,

vinte e um eram de nacionalidade Portuguesa, trés de nacionalidade Guineense, trés de

nacionalidade Cabo Verdiana, seis de nacionalidade Brasileira e um de nacionalidade Norte

Americana.

Apesar das varias nacionalidades, é de salientar a ndo existéncia de nenhum

problema no que diz respeito & comunicacdo com os atletas — uma vez que todos falavam
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portugués, exceto o jogador de nacionalidade Norte Americana. Contudo, uma vez que todos
os elementos da equipa técnica falavam inglés, a situacdo nao representou nenhum problema a

nivel comunicacional.

Epoca anterior

P | N

= Sem Clube
= 1° Dezembro

8 Clube Portugués
= Clube Estrangeiro

16

Figura 5 - Clube dos jogadores na época anterior

Destes trinta e quatro atletas, cinco ndo jogavam na época anterior (0 que torna mais
dificil a sua afirmacdo na equipa, pelo menos numa fase inicial), oito ja pertenciam ao clube
(dois da equipa de Juniores), dezasseis jogaram em clubes portugueses (a maioria de escaldes
mais baixos) e cinco jogavam em clubes do estrangeiro (fig.5).

A idade média da equipa ¢ de vinte e dois anos, sendo esta uma idade bastante baixa.

Para além disso, oito jogadores tiveram o seu primeiro jogo como sénior este ano.

1.11. Avaliacgéo inicial

Na tabela em baixo é possivel observar todos os dados de todos os atletas
pertencentes ao plantel em setembro, tabela esta, feita apds a utilizacdo da Balanga de
Bioimpedancia da marca Tanita que com o seu software apresenta, ap6s inserir a idade, sexo e
altura, os valores observados na tabela. O momento ideal para a 1% avaliagdo teria sido em
agosto, no inicio da pré-época, mas s6 em setembro o clube comprou a balanga. O objetivo era
uma vez por més realizar esta avaliacdo. Contudo chegou-se a conclusdo que seria muito
dificil observar resultados nas proximas avaliagdes uma vez que ndo estdvamos dependentes

s6 de nos.
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Tabela 5 — Controlo por Bioimpedancia
1° Controlo por Bioimpedancia: 09 Setembro 2015
Nome Posicdo | Altura | Idade | Peso (kg) | IMC |GV |MM |[%MG A% MOssea Id.Metab.
gua | (Kg)
1 179 27 82.3 25.7 4 1645 176 | 59.2 34 24
1 187 20 81.0 23.2 2 |65.6| 14.9 60.1 3.4 14
5 172 22 67.5 22.8 1 |56.6| 115 63.7 3 12
5 170 19 64.8 22.4 1| 55 | 10.7 64.4 2.9 12
2 168 27 61.5 21.8 1 559 111 64 2.8 12
2 177 19 66 21.1 1 |581| 7.3 66.6 3.1 12
4 185 23 79.4 23.2 1 |659| 12.6 62.4 34 12
4 192 20 89.3 24.2 2 [70.9] 165 58.8 3.7 17
4 180 23 74.8 23.1 2 (60.3]| 15.1 60.2 3.2 16
4 187 21 72.5 20.7 1 ]|625| 9.2 64.2 3.3 12
8 180 21 90 27.8 5 (68.3| 20.1 57.4 3.5 27
8 177 23 72.3 23.1 1| 62 9.8 65.3 3.2 12
8 180 23 78.9 24.4 2 [64.2]| 146 61.3 3.3 15
8 183 19 80.2 23.9 2 [648| 15 60.5 3.4 13
10 172 24 63.6 21.5 1 |537| 111 63.6 2.8 12
10 168 19 54.1 19.2 1 |476| 7.3 67.5 2.6 12
11 170 20 59.6 20.6 1 |50.6| 10.6 64.1 2.7 12
11 171 19 65.7 22.5 1 |57.3| 82 66.8 3 12
11 175 19 64.8 21.1 1 |544| 115 62.8 2.9 12
11 179 25 72.3 22.6 1637 7.3 67.3 3.3 12
11 167 25 72.7 26.1 4 |57.4| 16.9 65.5 3 22
11 173 26 64.2 21.5 2 | 52 | 147 60.3 2.8 16
9 178 20 69.2 21.8 1 |56.2| 14.6 60.1 3 13
9 186 19 77.9 22.5 1 |66.1| 10.7 63.7 3.4 12
9 180 26 64.5 20.1 1 |573| 7.3 66.1 3 12
Legenda: Em
9 Bom - Risco Mau -

IMC — indice de massa corporal

MG — Massa Gorda
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Bioimpedancia

44% = Mau
= Em Risco

Bom

40%

Figura 6- Estado dos jogadores

Segundo os valores do Gabinete de Avaliacdo e Acompanhamento baseados em
American College of Sports Medicine (2010) dos vinte e cinco atletas que realizaram esta
medicgédo, 16% (quatro atletas) apresentavam com excesso de peso e percentagem de Massa
Gorda excessiva. Para estes atletas foi entregue um exemplo de um plano nutricional (anexo E
- David Crespo) do que devem fazer para melhorar a sua condi¢do, da mesma forma que foi
feito um plano nutricional (Anexo F - Ayo), para 0s que estdo em risco.

Estas medigOes foram realizadas em setembro. No més seguinte voltaram a ser feitas
ndo obtendo grande diferenca de valores, chegando a conclusdo que seria impossivel nos,
equipa técnica, ter controlo sobre este assunto uma vez que nao tinhamos forma de confirmar
se 0s atletas seguiam os planos nutricionais por nds recomendados. Assim sendo, eliminou-se

este tipo de controlo.

1.12. Caraterizagdo do Quadro Competitivo

A equipa de Seniores da Sociedade Unido 1° Dezembro participou em duas

competicdes oficiais: Campeonato Portugal Prio e Taca de Portugal.

FPF

CAMPEONATO
DE PORTUGAL

PRIO

Figura 7 - Simbolo oficial FPF - Campeonato de Portugal PRIO
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1.12.1. Campeonato De Portugal Prio

O Campeonato de Portugal ou Campeonato de Portugal Prio é o terceiro escaldo
do sistema de ligas de futebol de Portugal e entrou em vigor na época de 2013/2014 para
substituir as 1l e 11 Divisdes com o nome Campeonato Nacional de Seniores - sendo que esta
competicdo é disputada por 80 equipas.

Participaram, na edicdo inaugural, os trés clubes despromovidos da Segunda Liga, 39
clubes que transitaram da Il Divisdo, clubes que transitaram da Il Divisdo e 19 clubes
promovidos dos campeonatos distritais.

A partir da época 2015-16, o Campeonato Nacional de Seniores passou a denominar-
se Campeonato de Portugal com o nome de patrocinio Campeonato de Portugal Prio.

Este campeonato é dividido em oito séries de dez equipas distribuidas por ordenacao
latitudinal, a excecdo das equipas da Madeira (colocadas alternadamente nas séries mais a
norte) e dos Acores (colocadas alternadamente nas séries mais a sul). Os clubes eram
distribuidos numa primeira fase por oito grupos de dez equipas, disputado a duas voltas, em
que os dois primeiros classificados de cada série ganham lugar numa segunda fase para
decidir quem ascende a Segunda Liga.

Essa segunda fase tem dois grupos com 8 equipas.

Os vencedores ascendem diretamente, juntamente com um dos dois segundos
classificados, a apurar numa eliminatoria a duas maos.

Os restantes oito de cada série agrupam-se em oito séries de oito equipas cada,
também a duas voltas. Os dois Ultimos de cada série descem aos campeonatos distritais.

Os clubes classificados em sexto lugar realizam uma eliminatoria, a duas méos, que

decide os restantes quatro clubes despromovidos.
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1.12.2. Equipas e quadro competitivo da Fase Regular

Seguidamente apresento as equipas que disputaram a fase regular do campeonato de Portugal.

Real Massama Casa Pia 1° Dezembro Loures Sintrense
Eléctrico

Atl. Malveira

Coruchense

Torreense Sacavenense

Na fase regular do Campeonato Portugal Prio terminamos como 2° classificado, na

tabela 6 é possivel ver o calendario que tivemos:

Tabela 6 - Quadro de resultados da fase regular

Fase Regular

Data Casa Resultado Fora Jornada
23/08/2015 Loures 0-0 1° Dezembro 1
30/08/2015 1° Dezembro 3-0 Torreense 2
13/09/2015 Casa Pia 0-0 1° Dezembro 3
20/09/2015 1° Dezembro 4-0 Coruchense 4
03/10/2015 At. Malveira 0-0 1° Dezembro 5
10/10/2015 1° Dezembro 3-1 Elétrico 6
25/10/2015 Sintrense 0-2 1° Dezembro 7
01/11/2015 Sacavenense 1-1 1° Dezembro 8
08/11/2015 1° Dezembro 1-0 Real Massamé 9
15/11/2015 1° Dezembro 0-0 Loures 10
29/11/2015 Torreense 0-0 1° Dezembro 11
06/12/2015 1° Dezembro 0-2 Casa Pia 12
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13/12/2015 Coruchense 1-1 1° Dezembro 13
20/12/2015 | 1° Dezembro 1-1 At. Malveira 14
03/01/2016 Elétrico 0-3 1° Dezembro 15
10/01/2016 | 1° Dezembro 2-1 Sintrense 16
17/01/2016 | 1° Dezembro 0-0 Sacavenense 17
23/01/2016 Real 1-2 1° Dezembro 18

Podemos concluir como relevantes os seguintes dados:
Foram conquistados 61% dos pontos em disputa (33pts em 54 possiveis).
Foram marcados 23 golos em 159 remates (eficacia de 14,5%).
Em média a equipa marcou 1,28 golos/jogo.
Sofreu 8 golos em 113 remates adversarios (eficacia de 7,1%).

Em média a equipa sofreu 0,44 golos/jogo.

AN N N N NN

A equipa conquistou 18pts em casa e 15pts fora.

Conseguimos conquistar uma boa percentagem de pontos para um campeonato tao
competitivo, a diferenca do segundo classificado (que d& acesso a fase de subida) para o
sétimo classificado foi apenas de 7 pontos. O principal motivo para os pontos conquistados foi
fundamentalmente os golos sofridos, fomos a melhor defesa desta fase (apenas 8 golos
sofridos em 18 jogos), pois ja nos golos marcados fomos o quarto melhor ataque com 23

golos marcados (tabela 7).

Tabela 7 — Classificagéo na fase regular — Fonte: Zerozero.pt
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Analisando as tabelas 8 e 9 verificamos que fizemos uma 12 volta melhor que a 22

volta e que a jogar no nosso campo fomos melhores que a jogar fora (pelo menos no que diz

respeito a pontos conquistados). Na 22 volta sofremos o triplo dos golos que na 12 volta

(devido ao nivel de competitividade ter aumentado o que levou a mais remates sofridos e mais

oportunidades para o adversario) e fizemos menos 30 remates na 22 volta o que influéncia os

golos marcados. Apesar de conquistarmos mais pontos quando jogamos em casa, foi em casa

que sofremos mais golos.

Tabela 8 - Estatisticas coletivas 12 VS 22 volta — fase regular

12 Volta VS 22 Volta

Jornadas | Pontos % Pontos Conquistados GM |GS |REM | REMSF
12 Volta 19 70% 14 | 2 | 102 66
28 Volta 14 52% 9 | 6| 72 62
Total 33 61% 23 | 8 | 159 113

Tabela 9 - Estatisticas coletivas casa VS fora — fase regular
Casa VS Fora

Jornadas | Pontos % Pontos Conquistados GM |GS |REM |REMSF
Casa 18 67% 14 | 5| 84 60
Fora 15 56% 9 | 3] 90 68
Total 33 61% 23 | 8 | 159 113

Na tabela 10 estd registado o volume competitivo de cada um dos jogadores do

plantel sénior.

Tabela 10 — Volume competitivo individual, assisténcias e golos marcados e sofridos na fase regular

Nome Jogos \/(?;l;rzr;e % Utilizagdo MSr?:I;);os Assisténcias Son?’:gf)s
Marco Pinto 18/18 1620 100% 8
Khadim Ndyaie | 0/18 0 0%
Vitor Rodrigues | 0/18 0 0%
Jodo Marques | 2/18 61 4%
Oumar Diatta | 18/18 1605 99%
Toméas Meneses \ 0 0%
André Frias 18/18 1579 97% 2
Ricardo Nunes 2/18 3 0,1% 1
Leonardo | 4a110 | 1690 100%
Araujo
Juary Soares 14/18 1185 73% 1
Jodo Lima 5/18 440 27%
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Leonardo \ 1185 73%
Bruno Sales 3/12 31 2%
Diogo Santos 5/5 425 26%

Ayo Adeniran | 12/18 678 42% 1 2
Filipe Assungédo | 12/18 924 57% 1
Tiago Casimiro | 4/18 66 3%

David Crespo | 16/18 1360 84% 1

Mackielson \ 0 0%
Spencer
Luis Roliz 1/10 5 0,3%
Daniel Pinto 9/15 171 10%
Abou Touré 15/17 881 54% 2 1

Daniel Conrado | 11/18 822 51% 2 2

Bruno Ribeiro | 11/18 281 17% 1 2

Rui Santos 17/18 1017 63% 3 2
José Pratas \ 0 0%
Wendel \ 0 0%

Ricky Piedade \ 0 0%

Abdoullaye | 17,19 | 1974 9% 7 5
Diallo

Luis Rodrigues | 18/18 1488 92% 5 1
Allef Rodrigues \ 0 0%

Martim Aguas \ 0 0%

Martin Simdes \ 0 0%

Podemos tracar algumas conclusées, com a observacdo dos dados:

Existéncia de 2 jogadores totalistas: Marco Pinto e Leo

A excecdo do guarda-redes suplente (Vitor Rodrigues), todos os outros atletas (que ja

estavam com o plantel/inscritos) completaram pelo menos 1 minuto de jogo

Atletas com mais golos na equipa: Diallo (7 golos), Luis Rodrigues ‘Luisinho’ (5 golos) e

Rui Santos (3 golos).

Como ¢ possivel verificar na tabela em cima existem jogadores sem minutos, apenas

no caso do guarda-redes Vitor Rodrigues foi por opcéo técnica, os restantes foi por ndo

pertencerem ainda ao clube ou ndo estarem inscritos. Em relacdo aos atletas com pouca

utilizacdo (menos de 10%) tratam-se de jogadores de primeiro ano de sénior que ainda nao

tinham o ritmo que nds gostdvamos, ou entdo sdo jogadores de jogadores especificas que

tinham concorréncia mais forte.xx
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Para além dos dados estatisticos coletivos e individuais acima apresentados,
verificou- se o cumprimento dos principais objetivos propostos a equipa técnica:
(1) Qualificacdo para a fase de subida, igualando o conseguido na época transata.

(2) Qualidade a nivel do processo que justificasse os resultados conquistados.

1.12.3. Equipas e Quadro Competitivo da Fase Subida — Zona Sul

De seguida apresento as equipas que disputaram a fase de subida do Campeonato

Portual Prio da Zona Sul:

f{fz_

C)|[P
All|C

Casa Pia

1° Dezembro Cova da Piedade Benfica C. Branco

. Moura
Praiense Unido Leiria Angrense

Na fase de subida o quadro competitivo foi o seguinte:

Tabela 11 - Resultados da fase de subida

Fase Subida
Data Casa Resultado Fora Jornada
14/02/2016 Moura 0-0 1° Dezembro 1
21/02/2016 | 1° Dezembro 0-1 Cova da Piedade 2
28/02/2016 U. Leiria 1-2 1° Dezembro 3
06/03/2016 | 1° Dezembro 2-1 Angrense 4
13/03/2016 Casa Pia 3-0 1° Dezembro 5}
20/03/2016 | 1° Dezembro 1-3 SC Praiense 6
26/03/2016 Bg‘;ﬁgoc' 1-2 1° Dezembro 7
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03/04/2016 | 1° Dezembro 1-0 Moura 8
10/04/2016 | Cova da Piedade 2-0 1° Dezembro 9
17/04/2016 | 1° Dezembro 0-2 U. Leiria 10
24/04/2016 Angrense 0-2 1° Dezembro 11
30/04/2016 | 1° Dezembro 0-1 Casa Pia 12
08/05/2016| SC Praiense 1-2 1° Dezembro 13
15/05/2016 | 1° Dezembro 0-3 Benfica C. Branco 14

Segue abaixo um quadro com as estatisticas coletivas na Fase Subida:

Tabela 12 - Estatistica entre remates e golos — fase de subida

Jornadas Resultado| GM GS REM |REMSF
Moura (F) 0-0 0 0 10 7
Cova da Piedade (C) 0-1 0 1 10 3
Unido Leiria (F) 1-2 2 1 5 10
Angrense (C) 2-1 2 1 12 4
Casa Pia (F) 3-0 0 3 5 12
Praiense (C) 1-3 1 3 8 10
Benfica C. Branco (F) 1-2 2 1 5 12
Moura (C) 1-0 1 0 13 2
Cova da Piedade (F) 2-0 0 2 5 7
Unido Leiria (C) 0-2 0 2 9 6
Angrense (F) 0-2 2 0 12 8
Casa Pia (C) 0-1 0 1 6 10
Praiense (F) 1-2 2 1 10 13
Benfica C. Branco (C) 0-3 0 3 13 13

Depois de analisar as tabelas 11, 12, 14 e 15 podemos concluir que:
Foram conquistados 45% dos pontos em disputa (19 pontos em 42 possiveis);
Foram marcados 12 golos em 123 remates (eficacia de 9,8%);
Em média a equipa marcou 0,86 golos/jogo;
Sofreu 19 golos em 117 remates adversarios (eficacia de 15,4%);
Em média a equipa sofreu 1,36 golos/jogo;

A equipa conquistou 6 pontos em casa e 13 pontos fora.
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Na tabela 13, é possivel verificar a classificacdo da fase de subida:

Tabela 13 - Classificacdo da fase de subida — Fonte: Zerozero.pt

CLASSIFICACAD
1 Cova da Piedade 27 14 8 3 3 21 14 +7
2 Casa Pia 23 14 ] 3 3 19 1 +8
3 Benfica C.Branco 22 14 5 7 2 19 10 +9
4 SC Praiense 21 14 B 3 5 21 23 2
5 L. Leiria 21 14 5 6 3 23 15 +8
6 1° Dezembro 19 14 ] 1 7 12 19 -7
7 Angrense m 4 3 2 9 1326 13
8 Moura 9 14 2 3 9 12 22 -10

Na tabela 14, é possivel comparar a percentagem de pontos conquistados, remates
efetuados e sofridos e golos marcados e sofridos entre a 12 volta e a 22 volta:

Tabela 14 - Comparagdo de pontos conquistados na 12 volta e na 22 volta — fase de subida

12 Volta VS 22 Volta
Jornadas | Pontos % Pontos Conquistados GM |GS |REM |REMSF
12 Volta 10 48% 7 |10| 55 58
22 Volta 9 43% 519 68 59
Total 19 45% 12 | 19| 123 117

Na tabela 15, é possivel comparar a percentagem de pontos conquistados, remates

efetuados e sofridos e golos marcados e sofridos entre os jogos fora e 0s jogos em casa:

Tabela 15 - Comparacao entre pontos conquistados nos jogos em casa e nos jogos fora — fase de subida

Casa VS Fora

Jornadas | Pontos % Pontos Conquistados GM | GS |REM | REMSF
Casa 6 29% 14 | 5| 71 48
Fora 13 62% 9 | 3| b2 69
Total 19 45% 12 |19 | 123 117
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Na tabela 16 consta o registo do volume competitivo de cada jogador na fase de

subida.

Tabela 16 - Volume competitivo individual, assisténcias e golos marcados e sofridos na fase regular

Volume % o Golos
Nome Jogos (Min) | Utilizacdo Golos | Assisténcias Sofridos
Marco Pinto 14/14 1260 100% 19
Khadim Ndyaie \ 0%
Vitor Rodrigues 0/14 0 0%
Jodo Marques 7114 543 43%
Oumar Diatta 7114 530 42%
Tomas Meneses 1/14 15 1%
André Frias 13/14 1155 92% 2
Ricardo Nunes 1/ 14 60 5%
Leonardo Araujo 14/14 1260 100% 1
Juary Soares 12 /14 1080 86%
Jodo Lima \ 0%
Leonardo 1/14 90 7%
Bruno Sales \ 0%
Diogo Santos \ 0%
Ayo Adeniran 8/14 377 30% 1
Filipe Assuncéo 13/14 | 1104 88% 1
Tiago Casimiro 6/14 421 33%
David Crespo 12 /14 995 79% 1 1
i 0
Vo [ ame | F
Luis Roliz \ 0%
Daniel Pinto \ 0%
Abou Touré \ 0%
Daniel Conrado \ 0%
Bruno Ribeiro 8/14 556 44% 1
Rui Santos 13/14 885 70% 1 1
José Pratas 0/14 0 0%
Wendel 4 /14 144 11%
Ricky Piedade 1/14 45 4%
Abdoullaye Diallo \ 0%
Luis Rodrigues 14/14 1260 100% 2 3
Allef Rodrigues 13/14 998 79% 4 1
Martim Aguas 12 /14 856 68% 1
Martin Simdes 2/14 56 4%
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Com a andlise da tabela 16, podemos concluir:
Existéncia de 3 jogadores totalistas: Marco Pinto, Leo e Luisinho;
A excecdo do guarda-redes suplente, (Vitor Rodrigues), todos os outros atletas completaram
pelo menos 1 minuto de jogo;
Atletas com mais golos na equipa: Allef Rodrigues (4 golos), Luis Rodrigues
‘Luisinho’ (2 golos).

Os jogadores que ndo tém utilizacdo grande utilizacdo (a cima dos 10%) sdo
jogadores que sairam do clube na transicdo da 12 fase para a 22 fase, jogadores que nao
correspondiam ao que a equipa técnica queria para a equipa ou jogadores que entraram na

equipa na transicdo das fases e ndo se conseguiram enquadrar no pretendido. XX

Quando comparada a fase de regular com a fase de subida facilmente
compreendemos a razdo da percentagem dos pontos conquistados foi inferior na fase de
subida. Houve uma clara diminuig&o na eficécia da equipa em relag&o ao que produzia (14,5%
para 9,8%). Associado a isto, a eficacia do adversario aumentou para mais do dobro (7,1%
para 15,4%).

1.12.4. Taca de Portugal

DE PORTUGAL

Figura 8 - Simbolo oficial Taca de Portugal

Nesta competicdo os resultados ficaram aquém dos desejados, tendo a equipa sido
eliminada precocemente em funcdo do que foi definido. A equipa pretendia atingir pelo
menos a 42 eliminatoria tendo ficado pela 22 eliminatoria.

ApOs passagem da 12 eliminatdria num jogo em que defrontou o Mosteirense —
vitdria fora por 4x0 — a equipa caiu perante um emotivo jogo em que defrontou a Sanjoanense

— derrota apds prolongamento por 2x3.
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Planificacdo Conceptual
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2.1. Enquadramento tedrico

Segundo Castelo (2009), a planificacdo Conceptual diz respeito a definicdo de um
conjunto de linhas gerais e especificas com o objetivo de direcionar e orientar o caminho da
organizacdo da equipa no futuro proximo, procurando também estabelecer concecfes mais
eficientes do jogo, de maneira a valorizar e potenciar os niveis de prontidao dos jogadores.

Existem quatro aspetos imprescindiveis para definirmos a maneira de como
queremos que a nossa equipa jogue:

i.  Potenciar uma forma especifica de expressao tatica;
ii.  Regular uma padronizacéo de intervencao;
iii.  Potenciar um conjunto de atitudes, decisdes e comportamentos;
iv.  Facilitar uma forma especifica de interpretacdo do jogo.
Castelo (2009)

Existem dois objetivos centrais da planificagdo conceptual: (i) construcdo e um
modelo de organizacéo eficaz do jogo da equipa e, (ii) delinear um caminho. Para atingirmos
estes objetivos devemos conseguir realizar trés aspetos:

i.  Analisar a situacdo atual da equipa;
ii.  Rever o modelo organizativo da equipa;
iii.  Elaborar programas de acdo pragmatica.
Castelo (2009)

Seguidamente farei um enquadramento teorico relativamente ao modelo de jogo,

microciclo de treino, sessao de treino e exercicio de treino interligando a teoria com a préatica

desenvolvida no 1° Dezembro.

2.2. Modelo de Jogo

Uma equipa de futebol é uma micro-sociedade com uma linguagem, uma cultura e
uma identidade propria, em que cada equipa apresenta caracteristicas de si mesmas que a
diferenciam das outas. Com o objetivo de procurar a melhor forma da equipa ter o melhor
rendimento, nunca desvalorizando os adversarios e o0 contexto competitivo onde estdo
inseridos, o treinador deve construir 0 modelo de jogo que quer para a sua equipa (Oliveira,
2002).
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Entrando numa ldgica estratégica e de operacionalizacdo do jogo em si, 0 sistema de
jogo principal foi o 1x4x4x2, sendo os sistemas alternativos o0 1x4x5x1 e o 1x3x4x3,
derivando todos do sistema inicial. Os sistemas alternativos variavam sempre em funcao do
resultado (positivo ou negativo) e das caracteristicas do adversario. Independentemente do
sistema, a equipa procurava sempre manter 0s seus principios gerais, isto €, manter a sua
identidade.

O modelo de jogo tinha como base trés premissas psicologicas base — atitude
competitiva, unido e entreajuda. Tudo o que a equipa fosse desenvolvendo nos diversos
momentos do jogo teria sempre que ter como base este sentido coletivo do trabalho.

Assim, no momento de organizacdo ofensiva, a equipa assentava 0 Seu jogo no
método ataque posicional, privilegiando a criacdo de situacdes de finalizacdo pelos corredores
laterais, em seguranca, evitando passes de risco para o corredor central nos setores defensivo e
médio.

No momento de organizacdo defensiva a equipa privilegiava o método de zona
pressionante, logo no primeiro momento de construcdo adversario. No momento de transicdo
ofensiva a equipa tentava em primeira instancia o contra-ataque, explorando o rival
desorganizado e caso ndo conseguisse em 1 ou 2 passes explorar a desorganizacdo do
adversario, existiam indicacGes para manter a bola e pacientemente entrar no momento de
organizacdo ofensiva, método ataque posicional. O momento de transicdo defensiva foi
provavelmente o mais trabalhado ao longo das sessdes de treino — existia grande preocupacao
da equipa técnica em que todos os jogadores reagissem positivamente a perda da posse da
bola, isto é, os jogadores perto do centro do jogo faziam uma primeira pressdo e 0s mais
afastados rapidamente ocupavam o0s seus posicionamentos de organizacdo defensiva. Nos
esquemas taticos, tanto ofensivos como defensivos foi existindo grande diversidade de
posicionamentos, alternando em fungdo do adversério. De referir, no entanto, que, a nivel
defensivo, optou-se maioritariamente por uma marcacdo mista — isto € — alguns homens
responsaveis por determinada zona e 0s restantes a marcar Homem-a-Homem os adversarios
mais perigosos.

E ainda importante referir que ao longo do tempo sempre existiu espago para Varios
momentos de reflexdo e discussdo sobre a funcionalidade de determinadas estruturas ou

principios — sendo esta feita sempre de forma muito saudavel e construtiva.
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2.3. Aplicacao pratica

Para a aplicacdo do modelo de jogo ser realizada de forma competente é importante
estabelecer relacdo pela exigéncia, € preciso existir, por parte de todo o plantel e equipa
técnica, disciplina e rigor. Nesta equipa, assim como deve ser em todas as outras, o esforco
ndo é negociavel, sendo necessario rendimento para o resultado corresponder ao espectavel.

A mensagem transmitida consistia em dois principios:

e Principio da competéncia: Nos quatro momentos de jogo (organizacdo defensiva,
transicdo ofensiva, organizagdo ofensiva, transi¢do defensiva) romper com a iluséo
de existéncia de “equipa em posse” ou equipa de transi¢ao”.

e Principio da Adaptacdo: A equipa tem de estar preparada para jogar em qualquer
campo (pequeno, grande, relvado, sintético, casa, fora), perante qualquer
adversario. Além disto, tem de existir uma alta-rotacdo, disciplina e concentracao

que é comum aos 4 momentos do jogo.

2.3.1. Momento 1 — Organizagdo Defensiva

O momento de organizacdo defensiva é caraterizado pelos comportamentos
assumidos pela equipa que ndo estd em posse da bola, tentando organizar-se de forma a
impedir o adversario de preparar e criar situagbes de finalizacdo (Azevedo, 2011). E a
organizacdo da equipa que pode alterar em alguns aspetos consoante a organizagdo ofensiva
do adversario, com o objetivo de criar o minimo de desequilibrios na nossa defesa.

Seguidamente, descrevo algumas das caracteristicas psicoldgicas que entendemos

devem estar subjacentes a este momento do jogo.

Caracteristicas Psicologicas chave definidas pela equipa técnica:
e Agressividade
e Cooperacdo

e Solidariedade

e Coesdo
e Disciplina
e Rigor

e Concentracgéo
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Macroprincipio — Criar condicdes, dire¢cdo e pressdo a oposi¢do, obrigando-os a
cometer erros e dai recuperar a posse de bola.
Seguidamente apresento alguns dos principios inerentes ao momento de organizacao

defensiva:

SP1. 11 Atrés da linha da bola — 10 atras da linha da bola se a bola estiver no SMDEF/SDEF.
SP 2. Bloquear corredor central — permitir corredor lateral
SP 3. Criar zona pressing no corredor lateral, obrigando a jogar direto
SP 4. Anular espaco entre linha (sector) e entre linhas (intersector)
SP 5. Linha da pequena area contraria como referéncia a concentracao
SP 6. Circulo central como referéncia a organizacao (linha 2/2)
6.1. SSP Formacéo de quadrado interior + ajustamento dos extremos
6.2 SSP Formacao de quadrado interior para jogo direto (bola de saida)
SP 7. Meia-lua como referéncia a organizagao (linha 1/2)
7.1 SSP Criar “armadilha de pressdo "ao LT; padrdo de saida (passe p/ LT)
7.2 SSP Formacao de 2 triangulos de pressdo (em profundidade e largura)
SP 8. Adotar lado fraco
SP 9. Compreender mudanga de linha no pressing (falha 1/2 - defender 2/2)
SP 10. Ocupar zonas de finalizagao adversaria

SP1,2,3,456e8
SPZ2,3e8 L Rt BN A
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— 9 I
,f’f |
11 }\L
/ . 1\
[ 8 b
|I g 1 |'|
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. 4 3
)
— _____,--"'"f- |
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1
Figura 9- Situa¢des posicionais
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Figura 11 - SituagBes posicionais em pratica

Na figura acima € visivel o sucesso de varias situacdes posicionais. Apos a equipa
do Angrense néo ter conseguido entrar pelo corredor central, foi obrigada a ir para o corredor
lateral onde foi feito um pressing agressivo deixando como Unica hipétese ao jogador
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portador da bola o jogo direto. E possivel verificar (figura 11) também que a equipa esta
orientada e concentrada da linha da pequena area para o lado de onde esta a bola como é
pedido na SP5, assim como € visivel a SP6 que tem a linha do meio campo como a referéncia

para os jogadores que fazem a segunda linha.
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Figura 12 - Situagdes posicionais reduzidos a 10 elementos.
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Figura 13 - Situacéo Posicional 10
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Figura 14 - Situacao Posicional 5 e 10 em pratica

Como ¢ visivel nas figuras em cima a SP5 (a equipa orienta-se pela linha da pequena
area) continua a ser respeitada, e o posicionamento da SP10 dos trés jogadores na area a

ocuparem as zonas de finalizagdo da equipa adversaria.

Comportamentos Individuais Especificos:

Padrdo de Comunicacgéo: bola coberta vs. bola descoberta

Dentro da area existem 3 "regras" fundamentais:

1.  Homem em vez da Zona

2. Apoios paralelos com a linha de baliza, visdo periférica (bola/H)

3. Acdo técnica positiva perante qualquer tipo de cruzamento
Entrada da Area: zona de elevado risco, obriga a uma aproximacéo rapida ao 1° atacante —
se for preciso vai a queima

Funcionamento dos elementos do quadrado defensivo: sem travagens, maxima velocidade

2.3.2. Momento 2 — Transi¢do Ofensiva

Este é um dos momentos do jogo que proporciona mais oportunidades de golo e
muitas das vezes termina mesmo em golo, isto porque, a equipa adversaria sente muitas vezes
uma grande dificuldade em transitar do seu processo ofensivo para o processo defensivo
(Santos, 2015).

E um momento que bem trabalhado cria na maioria das vezes perigo para a equipa
adversaria, pois apds a recuperacdo de bola durante o ataque da equipa adversaria podera

haver uma ou mais zonas descobertas, e sendo 0 nOSSO campo pequeno mais
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facilmente/rapidamente chegavamos a essas zonas e aproveitdvamos a desorganizacdo do
oponente.
Seguidamente, descrevo algumas das caracteristicas psicologicas que entendemos

devem estar subjacentes a este momento do jogo.

Caracteristicas Psicologicas Chave:

Re-Foco e Disciplina
Concentracao e Rigor
Confianca

Macroprincipio: Retirar a bola das zonas de concentragdo (sem o risco de a perder)
procurando desequilibrios defensivos na equipa adversaria de forma a criar situacfes rapidas
de finalizacdo. Para isto é preciso existir mobilidade de atletas para fora da zona de

recuperacao.

SP 1. Répida mudanga de atitude mental

SP 2. Ocupacéo rapida dos 3 corredores (1° largura 2° profundidade)

SP 3. Solicitacdo rapida de pivot ofensivo (atleta CC — pode ser 9 ou Ml)
SP 4. Com espago e sem oposi¢do no CC, fixar e decidir — acéo do pivot
SP 5. Explorar espaco em profundidade (jogo vertical)

SP 6. Confianca e eficacia — tentar finalizar a jogada

= sP1e2
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sP1,3e4
5 1 1
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Figura 15 - Situagdes Posicionais - Transi¢éo Ofensiva
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Figura 17 - Transic&o ofensiva - finalizacdo

Na figura 15 é possivel identificar as movimentagdes que se pretendem no momento
de transicdo ofensiva. Como se pode verificar na figura 16, ap6s a recuperacdo de bola no
meio campo apenas a SP1 ndo foi concretizada nesta situacdo pois a bola encontrava-se num
corredor lateral e quem a recuperou foi um jogador desse mesmo corredor.

O avancado fixou para néo ficar em fora de jogo, e foi solicitado na profundidade. Na
figura 17 podemos ver a SP6 a ser concretizada, o que deu origem ao golo.

Nas figuras que se seguem (18 e 19) podemos observar uma organizagdo muito boa
na transicdo ofensiva, onde apds haver a recuperacdo da bola os jogadores perto da bola
criaram condigdes para sair a jogar curto numa primeira fase para depois com mais espaco e

definicdo escolher em que corredor colocar a bola com jogo direto.
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Figura 18 - Transicéo Ofensiva - Posici Figura 19 - Transicao Ofensiva - Recuperagéo de bola

Comportamentos Individuais Especificos:

Orientacdo dos apoios de forma a jogar a bola para a frente;
Velocidade méxima em conducéo 1 ° atacante;
Velocidade maxima de deslocamento 2° e 3° atacante;

Movimentos contrarios a defesa apds largura para quebra de diade A-D;

2.3.3. Momento 3 — Organizagédo Ofensiva

Azevedo (2011) afirma que, 0 momento de organizagéo ofensiva caracteriza-se pelos
comportamentos assumidos pela equipa que estd em posse da bola, tendo como objetivo de
progredir no campo, preparando e criando situac6es de finalizacédo a fim de marcar o golo.

Este momento tem como objetivo procurar as fragilidades defensivas da equipa
adversaria de forma a desequilibrar a mesma para que seja possivel chegar a baliza adversaria.

Seguidamente, descrevo algumas das caracteristicas psicoldgicas que entendemos
devem estar subjacentes a este momento do jogo.

Caracteristicas Psicologicas Chave:

Identificacdo de uma néo transicédo e Disciplina

Paciéncia e Rigor

Concentracao ¢ Intensidade (“ritmo”)
Confianga
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Macroprincipio: Desorganizar e romper com a oposi¢do adversaria para criar
espacos (entre linhas ou em profundidade) e para criar o maior nimero possivel de situacdes
de finalizacéo.

SP 1. Comunicagéo do passador “1” “2”.
SP 2. Utilizacdo do sistema adequado, perante posicionamento bloco defensivo.

Bola da Saida:
SP 3. Formacéo de 2 grupos de 5, procurando criar uma zona de superioridade

Sector Defensivo:
SP 4. 2 toques

SP 5. Evitar contacto

SP 6. Réapida circulagdo da bola

SP 7. 1 elemento a tentar sempre entrar no sector seguinte
SP 8. AV do lado contrério da bola

Figura 20 - Organizacao Ofensiva em pratica

Na figura 20 é possivel perceber o jogado do setor defensivo entregar de forma
rapida a bola ao jogador do setor médio. N&o é possivel ver o avancado do lado contrario a
bola, uma vez que a filmagem assim ndo o permitiu. Contudo, na figura seguinte ja sera

visivel.
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Sector Médio:

SP 9. 3 toques

SP 10. Passe/Mobilidade (a ver a bola, circular)

SP 11. Evitar contacto

SP 12. Jogar entre linhas (procurar posicionamento)
SP 13. Nédo havendo comunicacéo, joga de frente

SP 14. Proibir drible (somente protecéo)

SP 15. Extremo e Lateral a jogar em linhas diferentes
SP 16. Avancado do lado da bola

Figura 21 - Transi¢io Ofensiva - Situagdes posicionais

Nesta figura (21) ja é possivel identificar o avancado na figura que apds a bola
entrar no setor médio encontra-se do lado da bola e aparecer para ser opcdo de passe. O
lateral (N° 13) encontra-se numa linha e 0 extremo prepara-se para entrar nas costas do

avancado numa linha diferente do lateral.
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Sector Ofensivo:

SP 17. Respeitar zonas de cruzamento e zonas de finalizagdo
SP 18. Respeitar zonas de finalizacdo

SP 19. N° de toques livre

SP 20. AV do lado contrério ao da bola

Figura 22- Organizacao Ofensiva - Zonas de Finaliza¢do

Na figura em cima (22) é possivel observar as zonas de finalizagdo, 1 jogador

aparece ao segundo poste, outro ao primeiro poste e outro a entrada da area.

Na figura seguinte (23) é possivel ainda observar a disposicdo da equipa na saida de
bola (pontapé de baliza) caso a equipa adversaria esteja a fazer uma pressdo de bloco alto.

N
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L Figura 23- Sistema perante bloco alto (GR+4x3x3)
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto Mestrado em Treino Desportivo
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Na figura em baixo (24) é possivel observar a disposicdo da equipa perante uma
equipa que defende em bloco baixo.

11

Figura 24 - Sistema perante bloco baixo (GR+3x4x3)

Comportamentos Individuais Especificos:

Desenvolver relagdo com a bola sob as mais variadas formas;
Desenvolver técnica de passe com as diferentes partes do pé;

Rececoes orientadas para fora do centro do jogo;

Rececdes orientadas com as diferentes partes do corpo;

Técnica drible — 1x1 (fixar, mudar de velocidade, sair p/ lado contréario);
Teécnica de cabeceamento;

Protecdo da bola (saber usar o corpo, ganhar faltas);

Técnica de remate (em poténcia, em precisao);

Ampliar informacdo em todos os exercicios de finalizagao “cor”;

Acdes corporais positivas para receber a bola (MPB ou atacar a baliza).

2.3.4. Momento 4 — Transi¢ao Defensiva

As equipas costumam ter 0s seus momentos de organizagdo bem definidos, mas a
transicdo entre esses momentos, como o fazem e o que devem fazer, € por vezes deixado ao

improviso dos seus jogadores (Santos, 2015).
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Este momento é muito importante pois foram situacdes em que os adversarios vao
tentar aproveitar as zonas descompensadas, por isso quanto mais rapida for a reorganizacao
defensiva menos probabilidade do adversario criar perigo vai ter.

Seguidamente, descrevo algumas das caracteristicas psicoldgicas que entendemos
devem estar subjacentes a este momento do jogo.

Caracteristicas Psicologicas Chave:
e Re-foco
e Agressividade

e Encarar o momento de forma positiva

Macroprincipio: Pressdo imediata ao portador da bola, bem como ao centro do jogo

para retirar a vantagem adversaria ao nosso balanceamento ofensivo.

SP 1. Rapida mudanca de atitude mental, equipa unida e agressiva;
SP 2. Impedir transicéo ofensiva adversaria
SSP 2.1 Proibir utilizacdo de jogador alvo — responsabilidade DC ou MDF
SP 3. Pressdo imediata sobre o portador da bola
SSP 3.1 Atleta da cobertura ofensiva responsavel pelo 1° momento de presséo frontal
SSP 3.2 Atleta que perdeu a PB responsavel pelo 1° momento de pressdo exterior
SP 4. Reposicionamento defensivo imediato — circulo central como referéncia a organizagédo
SP 5. Transformar rapidamente num momento de transicdo ofensiva ou organizagdo

defensiva

- [TT Wi ) "

Figura 25 - Transi¢do Defensiva - Situacfes posicionais gura 26 - Transicdo Defensiva - Situacdes Posicionais
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Nas figuras 25 e 26 é possivel verificar o momento da perda de bola e a consequente
mudanga de atitude e reposicionamento. Rapidamente os jogadores recuperaram a bola pois
foi feita pressdo sob o portador da bola e os jogadores na zona da bola para que o portador da

bola fosse “obrigado” a errar o passe.

Comportamentos Individuais Especificos:

Forma de pressdo individual: sem travagens, em rotacdo (menos fadiga);
Aproximacao rapida ao portador;

Técnica de desarme (pelo chao, pelo pé).

2.3.5. Esquemas taticos Ofensivos

Em relacdo aos esquemas taticos ofensivos era dada alguma liberdade aos jogadores
intervenientes para explorar a melhor opcdo consoante as adversidades apresentadas pela
equipa adversaria — desta forma, a criatividade e objetividade dos jogadores € essencial para o

aproveitamento da jogada.

Pontapé de Canto — Permitir que atletas criem uma multiplicidade de solucdes

dentro desta forma jogada (3vs2) (4vs2 ou vs3).

Explorar situagdo
de 3vs2 ou dws2/3

Figura 27 - Esquema tatico Ofensivo - Pontapé de Canto
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Livre Lateral ofensivo 1
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Figura 28 - Esquema tatico ofensivo - Livre Lateral 1 Figura 29 - Esquema tatico ofensivo - Livre Lateral 1

Livre Lateral Ofensivo 2

Figura 30 - Esquema tatico ofensivo - Livre Lateral 2 Figura 31 - Esquema tatico ofensivo - Livre Lateral 2

Como é referido em cima, era dada liberdade aos jogadores para decidir consoante o
momento, a organizacdo da equipa adversaria. Nas figuras 28, 29, 30 e 31 é possivel verificar
esses momentos de criatividade no mesmo jogo, no livre lateral ofensivo 1 a bola é jogada
para a entrada da area onde aparece um jogador a finalizar, ja no livre lateral ofensivo 2, os
jogadores responsaveis por bater o livre observam que tém espaco para fazer um pequeno
passe para uma zona mais central e dai tentar a finalizag&o.

Para além destes momentos de criatividade também era usado um cruzamento ao

segundo poste.
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2.3.6. Esquemas Taticos Defensivos

Em relacdo aos esquemas taticos defensivos a mensagem era simples: Atencédo e
Agressividade.

Figura 32 - Esquema tatico defensivo - Canto
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Figura 33 - Esquema tatico ofensivo - Canto, em préatica

Nos cantos defensivos era feita uma marcacdo a zona (Fig. 32 e 33) com o0s onze
jogadores a estarem presentes dentro da area. Eram colocados trés jogadores na linha do

primeiro poste, dois dos quais com ordens para sair no impedimento do canto curto.

60
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto Mestrado em Treino Desportivo



Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva
Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016

Livre Lateral Defensivo
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Figura 34 - Esquema tatico defensivo - Livre Lateral

Figura 35 - Esquema tatico defensivo - Livre Lateral, em prética

Figura 36 - Esquema tatico defensivo - Livre Lateral. em pratica

Nos livres laterais defensivos (Fig. 35 e 36) era utilizado apenas um jogador na
barreira (s6 na situacdo de estar dos jogadores a preparar o livre é que era colocado mais um
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jogador na barreira para ndo ficarmos em desvantagem numeérica), um jogador na zona da
entrada da area e todos os outros formavam uma linha defensiva orientada ou pela linha da
barreira ou pela linha da area, consoante a zona do livre.

No que diz respeito aos langcamentos laterais, o posicionamento era igual ao da

organizacao defensiva, em fungdo do posicionamento da bola.

2.4. O Microciclo

O microciclo é composto por um conjunto de sessdes de treino, distribuidas por
diferentes dias, com o objetivo de abordar, na sua globalidade, o desenvolvimento do modelo
de jogo escolhido do treinador para a equipa e 0s aspetos que derivam da observacdo da
competicdo (Castelo, 2013). As sessdes de treino de um microciclo ndo foram todas da mesma
natureza, variando consoante os temas e conteldos de aprendizagem, de aperfeicoamento, de
desenvolvimento, de controlo ou de experimentacéo (Castelo, 2013).

Um microciclo tem uma duracdo que varia entre trés a quatro dias e pode ir até aos
catorze. No entanto, a duracdo mais comum de um microciclo é de sete dias (como é feito
pelo 1° Dezembro e € observavel na tabela em cima), pois é um periodo de tempo que se
adapta mais facilmente ao ritmo geral da vida dos jogadores e da equipa. Basicamente, a
estrutura e duracdo do microciclo é em funcdo do quadro competitivo em que a equipa esta
inserida (Castelo, 2013).

Castelo (2009) afirma que a elaboracdo do programa de preparacdo para o ciclo de
treino compreende:

1) Numero de treinos a efetuar durante este ciclo;

2) A suaduracgéo e a gradagéo da intensidade do esforgo;

3) Os exercicios mais especificos e idénticos, isto €, mais eficazes;

4) A possibilidade de efetuar um jogo/treino que servird de teste ao plano tatico e as

missOes taticas a desempenhar pelos diferentes elementos da equipa.
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O Modelo de Treino respeitava o seguinte microciclo padrdo — constituido por cinco

treinos mais a competicao, como se pode verificar na tabela 17:

Tabela 17 - Microciclo padréo

MICROCICLO PADRAO

2% feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira Sébado Domingo
Volume 60-70° - 70-80° 90’ 70-80° - 30°
(minutos)
Baixa - Média/Alta Alta Média/Alta Baixa/
Intensidade - Média
Recuperacéo Recuperagéo Carga(+) Carga(++) Carga(+) Folga Ativagéo
Descrigéo Ativa Passiva (Folga) (+) Jogo

A carga de treino ao longo do microciclo visava acima de tudo respeitar os periodos
de recuperacdo necessarios a seguir ao jogo — dia 1 com recuperagdo ativa, e, dia 2 com
recuperacdo passiva (folga). Bem como a necessaria, para a equipa estar apta para 0 jogo
seguinte (treinos de 42 5% e 62 feira) bem como o treino de ativacdo no dia do jogo da parte da
manha (recorde-se que os jogos foram sempre a tarde).

Independentemente do treino contemplar uma carga total inferior ou superior,
durante as 214 sessdes de treino efetuadas, existiu a preocupacdo de seguir a taxionomia
proposta por Castelo (2009) — exercicios de preparacdo geral, seguido de exercicios de
preparacdo especifica. Nos exercicios de preparacao geral as principais preocupacdes eram de
desenvolvimento das diferentes capacidades motoras — resisténcia, forca, velocidade — e
coordenativas. Durante os exercicios especificos de preparacdo o principal foco era de ordem
técnico-tatica, através da manipulacdo das condicionantes estruturais do jogo — tempo,
numero, numero de balizas, espago, jogadores, adversarios, entre outras. Aqui procurava-se
potenciar as relagdes entre o jogador e a bola bem como as relagdes entre 0s jogadores e 0s
objetivos do Modelo de jogo.

Segundo Castelo (2009) o dia a seguir & competi¢cdo tem como objetivos:

1) Facilitar o relaxamento e a recuperacdo muscular;
2) Reduzir progressivamente a atividade organica;

3) Criar condicdes favoraveis a eliminacédo de produtos resultantes da fadiga.
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Existem duas formas de olhar para o dia seguinte a competic¢éo (Castelo, 2009):

(1) Treino complementar de recuperacdo para 0s jogadores que jogaram e um treino
de caracter competitivo em espacos e numero de jogadores reduzidos para oS
jogadores que ndo jogaram;

(i) Reservar este dia para que cada jogador se dedique a sua vida particular e social.

2° Dia ap06s competicao - Pretende-se que o volume da sessdo de treino seja elevado e
a intensidade seja média, variando entre a baixa e a grande exigéncia (Castelo, 2009).

3° Dia ap06s competicdo - Pretende-se que o volume seja grande e a intensidade
elevada, sendo o dia ideal para a realizacdo de um jogo de treino com outra equipa (Castelo,
2009).

4° Dia ap6s competicdo - O volume de trabalho para este dia é grande, bem como a
sua intensidade (Castelo, 2009).

5° Dia ap6s competicdo - Pretende-se para este dia que o volume de trabalho seja
grande e exista uma diminuicdo da intensidade, baixando para um nivel médio (Castelo,
2009).

6° Dia depois da competicdo (dia anterior a competicdo) - Normalmente o ultimo
treino da equipa é realizado 24 horas antes da competicdo. O volume de trabalho € reduzido e
as exigéncias do ponto de vista da intensidade é reduzida, de forma que a eventual fadiga
acumulada durante o microciclo de trabalho possa ser, na sua maior parte, removida antes da

competicdo (Castelo, 2009).

Na Sociedade Unido 1° Dezembro no dia seguinte & competicdo quase sempre
procediamos de duas formas: (i) realizdvamos um mini torneio com todos os jogadores de
caracter ladico de maneira a os jogadores eliminarem tanto a fadiga fisica, como psicoldgica,
retidas ainda do jogo de competicdo e, (ii) os jogadores mais utilizados faziam um treino
diferente do restante plantel onde faziam uma corrida de recuperacgdo, jogos ludicos (por
exemplo: Futvolei) e terminavam o treino mais cedo.

Apenas gquando o jogo era num local mais distante e a viagem era mais longa, a
equipa técnica dava o dia seguinte como folga.

No segundo dia (terca-feira) era sempre dada folga aos jogadores.
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No terceiro (quarta-feira) e quarto dia (quinta-feira) a intensidade aumenta como se
pode observar no microciclo padréo (tabela 17). Ao longo da época chegdmos também a fazer
trés jogos de treino no terceiro dia.

No quinto dia (sexta-feira) era 0 nosso ultimo treino antes do dia de jogo, a
intensidade era ligeiramente menor mas ndo deixava de ser um treino exigente.

Optamos por ndo fazer o treino do dia anterior ao dia da competicdo, era mais uma
deslocacdo que todos tinham fazer para realizar um treino de recuperagdo da fadiga
acumulada durante o microciclo, assim decidimos dar folga aos sdbados para os atletas
estarem com a familia e realizdvamos um treino de ativacdo geral de curta duracdo de manha

no dia da competicéo.

2.5. Sessao de treino

A sessdo de treino € um processo especializado para desenvolver e formar a
personalidade do jogador, sob o aspeto do seu melhoramento fisico-desportivo, com o
objetivo de obter uma performance méaxima e de uma disponibilidade para alcancar resultados
muito elevados com regularidade (Teodorescu, 1984).

E 0 momento que serve para praticar o que é anteriormente planeado pela equipa
técnica, para se tornar eficaz, o treino representar o mais proximo possivel o que os jogadores
vao encontrar no dia da competicdo. Por isso, nas sessdes de treino deve-se ter em conta 0s
requisitos especificos das posi¢cdes que os jogadores ocupam no dia da competicao - assim vao
estar mais preparados para as suas tarefas e mais familiarizados com as mesmas.

De forma a conseguir representar 0 maximo possivel a competicdo no treino, 0s
exercicios devem ser desafiadores, onde existam problemas taticos para os jogadores
resolverem, para que 0S mesmos criem situacOes constantes de tomada de deciséo,
estimulando o pensamento criativo e a capacidade de avaliacdo dos jogadores (Casarin,
Reverdito, Greboggy, Afonso & Scaglia, 2011).

A conceptualizagdo das situacOes de aprendizagem e treino de futebol devem
respeitar uma hierarquia dos requisitos para jogar, onde deve estar sempre presente o
conhecimento do jogador e as aquisicdes fundamentais, ou seja, a adaptabilidade deve ser
requisitada em situacGes simultaneamente equivalentes ao nivel de desenvolvimento do

praticante e as exigéncias que existem no jogo (Garganta, 2002).
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As sessoes de treino na Sociedade Unido 1° Dezembro eram divididas em trés partes:
Inicial, fundamental e final.

A parte inicial era direcionada para o aquecimento/mobilizacao articular, e quando o
objetivo do treino era a velocidade ou a forca por exemplo, era nesta parte também que
inseriamos os exercicios.

Na parte fundamental inseriamos exercicios de posse da bola ou setoriais,
dependendo do dia, e de maneira a trabalhar os varios setores. Uma equipa (jogadores menos
utilizados) atuavam consoante a equipa adversaria que n0s iamos jogar nessa semana e a outra
equipa (jogadores que jogavam mais) atuava como nds queriamos, adaptando pequenos
detalhes do nosso modelo de jogo. Um dia trabalhdvamos a organizacao defensiva e transicdo
defensiva, e noutro dia a organizacao ofensiva e transi¢cdo ofensiva. Por vezes realizavamos
exercicios competitivos (11 contra 11) para observar se o que foi feito nos exercicios
anteriores tinha sido adquirido pelos jogadores, também utilizavamos para exercicios de
finalizag&o ou para trabalhar as bolas paradas.

Na parte final eram realizados alongamentos.

2.6. O exercicio

As sessbes de treino sdo compostas por um conjunto de exercicios devidamente
sistematizados e coordenados, de forma a criarem um processo global e unitario (Castelo,
2013). O exercicio € um momento que proporciona determinados acontecimentos, em funcéo
de um objetivo. O sucesso que temos no treino e na competicao, esta completamente ligado a
eficacia do exercicio e a compreensdo do mesmo pelos jogadores.

Para que o exercicio tenha um melhor aproveitamento, deve existir uma sequéncia na
sua aplicacdo, para que os objetivos estejam interligados com o proximo e com o anterior
(Castelo, 2013).

Os exercicios podem ser considerados especificos ou ndo especifico consoante o grau
de semelhanca ou n&o semelhanca com o modelo de jogo que queremos. E muito importante
que todos os elementos (bola, espaco, balizas, adversérios, colegas, entre outros) se
interrelacionem e organizem, para que as atitudes, decisdes e acdes sejam tomadas na direcdo
de um padréo individual e coletivo que va de encontro com a identidade da equipa, e assim
vai exista um transfere maior entre 0 que acontece no treino e o que se pretende que aconteca
na competicao.
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E esta relacdo entre a construgdo dos exercicios de treino e o modelo de jogo da
equipa que é muito importante para que haja uma adaptacdo consentanea com o0s objetivos a
atingir (Castelo, 2009).

Quanto maior for a correspondéncia entre os modelos utilizados e a competicéo,
melhores e mais eficazes serdo os seus efeitos. Na escolha de exercicios s6 se pode afirmar
que existe a especificidade se houver uma constante adequabilidade/adaptabilidade de um

exercicio em funcdo do modelo de jogo que queremos (Wilmore & Oliveira, 2005).

Na nossa equipa técnica a maneira que nds utilizadvamos para idealizar os exercicios
de treino era procurar sempre ir de encontro com 0s objetivos técnico/taticos que tinhamos
definido para essa semana respeitando sempre o regime fisico pretendido. Procuravamos
também sempre que houvesse uma progressdo nos exercicios, por exemplo iniciar com
exercicios que envolvessem poucos jogadores, jogadores de determinados setores, e
progredindo juntando objetivos novos e inserindo jogadores de outros setores até chegar ao 11
contra 11. Assim para além da progressdo de exercicio, o que facilita a compreensdo para 0s
jogadores, havia sempre um relacionamento entre os exercicios e o0 modelo de jogo. Por
exemplo, numa primeira fase cada treinador ficava com um setor diferente e dividiamos o
plantel por setores, passado determinado tempo juntdvamos dois setores e faziamos

determinado exercicio, até juntarmos os trés setores ficando cada vez mais complexo.
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3.1. Enquadramento tedrico

A planificacdo estratégica é feita pela formacéo de planos de intervencdo que podem
significar modificacbes pontuais e/ou temporarias da expressdo tatica de base da equipa. Séo
alteragcdes que sdo efetuadas em funcdo dos conhecimentos e do estudo das condicGes
objetivas sobre as quais se realizara a futura confrontacdo desportiva. A planificacéo
estratégica pretende dar as melhores condi¢Ges para atingir os objetivos competitivos
(Castelo, 2009).

Esta apoia-se em dois fatores: conceptualizacdo dos possiveis cenarios de jogo (o
jogo pode apresentar Vvarios cenarios, estando a equipa preparada para encarar todos 0s
cenarios vai ser mais facil conseguir atingir os objetivos); e, criacdo de condi¢cbes favoraveis a
resolucdo das possiveis situacdes de jogo (apds os jogadores serem alertados dos pontos fortes
e fracos e dos seus comportamentos torna-se mais facil para o jogador intervir de uma forma
adequada) (Castelo, 2009).

A conceptualizacdo de uma planificacdo estratégica passa por trés grandes vertentes:
I.  Conhecimento da equipa adversaria — de forma a minimizar os pontos fortes e explorar

0s pontos fracos.

Il.  Terreno de jogo — se joga em casa ou fora, dimensdes do campo e condi¢des do
mesmo, etc.

1. Circunstancias em que a competicdo se vai desenrolar — classificacdo das duas equipas,
necessidade de ganhar o jogo, entrevistas, arbitro, publico e o nivel de rivalidade entre
os clubes (Castelo, 2009).

O exercicio de treino constitui-se como uma ferramenta eficaz para criar 0s
diferentes cenarios de jogo por forma a preparar a equipa para 0 jogo seguinte mas também
para potenciar 0s seus pontos fontes e minimizar as suas lacunas. E neste contexto que surgem
0s meétodos de treino e a taxionomia proposta por Castelo (2013) a qual passo a descrever a

sequir.

3.2. Métodos de Treino

Castelo (2013) divide os métodos de treino (exercicios) em trés ramos, 0s métodos de

preparacdo geral, os métodos especificos de preparagdo geral e os métodos especificos de
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preparacdo. Estes trés ramos designam-se por dimensdo horizontal. Cada método de treino é

constituido por um conjunto exercicios os quais se designam de dimens&o vertical.

3.2.1. Métodos de Preparacao Geral

Estes exercicios sdo operacionalizados e conceptualizados sem ter em conta as
condicionantes estruturais e os contextos situacionais em que se realiza um jogo de futebol ou
0 modelo de jogo adotado por uma equipa.

Sé&o todos os exercicios que ndo incluem a utilizacdo da bola como centro de decisdo
mental e acdo motora do jogador (Castelo, 2013).

Segundo Castelo (2013), os Métodos de Preparacdo Geral ttm como exercicios:

i.  Exercicios de corrida continua ou variavel;
ii.  Exercicios para aumentar a taxa de producdo de forca;
iii.  Exercicios de velocidade;

iv.  Exercicios para melhorar ou manter niveis de flexibilidade.

3.2.2. Métodos Especificos de Preparacéo Geral

Os exercicios de preparacdao geral sdo todos os exercicios realizados em contextos
situacionais, em relacdo as condi¢Ges objetivas em que a competi¢do do jogo de futebol se
realiza. Fortalecem a relacdo do jogador com a bola mas ndo se concretiza o objetivo de um
jogo de futebol - marcar golo (Castelo, 2013).

Nos métodos Especificos de Preparacdo Geral estdo incluidos os exercicios:

i.  Exercicios de treino descontextualizados;
ii.  Exercicios de treino para a conservacdo/manutencao da posse da bola;
iii.  Exercicios de treino organizados em circuito;
iv.  Exercicios de treino ladico-recreativos.
Castelo, (2013)

3.2.3. Métodos Especificos de Preparacéo

Os exercicios de treino tém como objetivo a “potenciacdo de um maior efeito de
transferibilidade do processo de treino na direcdo da competicdo, tendo como principal

elemento 0 modelo de jogo adotado pelo treinador” (Castelo, 2013, p151).
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Nos métodos Especificos de Preparacao existem os seguintes exercicios:
i.  Exercicios de treino para a concretizagao do objetivo do jogo;
ii.  Exercicios de treino metaespecializados;
iii.  Exercicios de treino padronizados;
iv.  Exercicios de treino por setores;
v.  Exercicios de treino para situac@es fixas do jogo;
vi.  Exercicios de treino competitivos.
(Castelo, 2013)

3.2.4. Comparacado dos Métodos de Treino por Periodos da época

Comecando pelo periodo pré-competitivo, este € utilizado para desenvolver a
estrutura geral fisica, técnica, tatica e psicoldgica para o periodo competitivo. Durante este
periodo e principalmente na parte inicial, é essencial um grande volume de treino para fazer
com que a adaptacdo do corpo seja adequada as especificidades de treino.

Por isso como objetivos do treino neste periodo foi definido:

Melhorar as capacidades motoras exigidas pelo desporto;

Desenvolver qualidades psicoldgicas especificas;

Desenvolver, melhorar ou aperfeicoar a técnica;

Familiarizar os atletas com as estratégias basicas para serem aplicadas nas fases seguintes;
Adquirir e melhorar o treino fisico geral.

(Bompa, 1999)

No periodo competitivo, depois de definidos os objetivos no inicio da época e
passado periodo pré-competitivo, os objetivos gerais deste periodo foram:
Melhorar as capacidades motoras e qualidades psicolégicas de acordo com as especificidades
do desporto;
Aperfeicoar manobras taticas e ganhar experiéncia competitiva;
Melhorar as capacidades motoras e qualidades psicoldgicas de acordo com as especificidades
do desporto.
(Bompa, 1999)

Durante a época néo foi feita uma diferenciacéo tdo especifica de objetivos para 0s

diferentes periodos, mas apds consultar o autor Bompa e recordar toda a época, estes objetivos
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fazem todo o sentido e enquadram-se na sua maioria para ndo dizer totalidade no que foi

trabalhado na nossa equipa.

3.2.5. Volume de treino e competicdo — Periodo Pré-Competitivo e Competitivo

Na tabela 18 encontramos os volumes correspondentes a cada periodo da época

desportiva.

Tabela 18 - Volume de treino e competicéo - periodo pré-competitivo e competitivo

Periodo Pré-Competitivo Periodo Competitivo Total
) ) 14 Julho - 15
Calendarizagdo 14 Julho - 16 Agosto 16 Agosto -15 Maio Mai
aio
N.° de Microciclos 5 39 44
N.° Unidades de
] 27 187 214
Treino
Volume de Treino 2.255° 13.785° 16.040°
Média Unidade de
) 84’ 74 75
Treino
Volume de
Competicao Jogo de 3.060° 3.060’
Oficial
Volume Total (Treino
o 3.285’ 16.845° 20.130°
+ Competicao)

3.2.6. Analise dos métodos de treino utilizados no Macrociclo

Na tabela 19 estdo representados os volumes dedicados a cada método de treino.

Tabela 19 - Analise dos métodos de treino utilizados no Macrociclo

Dimenséao ) ) Periodo Pre- ) o
) Dimensédo Vertical o Periodo Competitivo
Horizontal Competitivo
Volume % Volume %
MPG Geral 515 22,84% 3845 27,89%
Descontextualizado
MEPG ViPB 535 23,72% 3985 28,91%
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Circuito

Lddico Recreativo

Finalizacéo

Metaespecializados

Setoriais
MEP Padronizados 1205 53,44% 5955 43,20%

Competitivos

Situacdes Fixas
Jogo

TOTAL 2.255 100% 13.785 100%

Seguidamente passo a descrever os resultados da classificagdo dos exercicios
segundo a taxionomia de Castelo (2013).

Dimensao Horizontal

60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00% MPG MEPG MEP

m Pré- competitivo 22,84% 23,72% 53,44%
m Competitivo 27,89% 28,91% 43,20%

Figura 37 - Dimens&o Horizontal

Como se pode observar na figura 37 os métodos de preparacao geral foram os mais
utilizados ao longo do macrociclo. Globalmente, ndo existiu muita diferenca nos métodos de
treino utilizados. Assim sendo os Métodos de Preparagdo Geral apresentam os valores de
22.84% (Pre-competitivo) e 27.89% (Competitivo).

Os Métodos Especificos de Preparacdo Geral apresentam o0s seguintes valores,
23.72% (Pré-competitivo) e 28.91% (Competitivo). Ja os Métodos Especificos de Preparacdo

apresentam os seguintes valores, 53.44% (Pré-competitivo) e 43.20% (Competitivo).
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Os MEP tiveram um maior uso no periodo de pré-competicdo, isto deve-se a um
grupo de trabalho praticamente desconhecido, para aléem de ser o primeiro ano da equipa
técnica esta equipa € composta por 25 elementos novos no clube, dos 34, por isso este periodo

serviu para a aquisicdo e compreensdo do modelo de jogo.

Dimensao Vertical

30,00%
'3 25,00%
&

N
= 20,00%
=}
3

15,00%
g
&
£ 10,00%
g
S I | 1.1 I I

Geral Desc. MPB Circ. Fin. Meta. Padro. Set. E.T. Comp.
m Pré-Competitivo | 22,84% = 4,43%  17,03% | 0,76% 1,50% 1,10%  0,74%  6,58% @ 2561% 2,26% | 17,15%
m Competitivo 27,89% 527% @ 16,20% 0,94% @ 6,50% @ 6,89% | 2,20% @ 3,67% @ 17,39% | 4,98% @ 8,07%

Figura 38 - Resultados da dimenséo vertical — PPC vs PC

Analisando a figura 37 observamos que 0s exercicios de preparacdo geral, setoriais,
de manutencdo da posse da bola e competitivos foram os mais realizados ao longo da época
desportiva. Na minha opinido estes resultados devem-se ao facto de as sessdes de treino serem
elaboradas/conduzidas de maneira a que os jogadores tenham a maior transferibilidade do
treino para o dia da competicao, e este tipo de exercicios sdo 0s que melhor se adaptam nesse
sentido.

Os exercicios descontextualizados ndo mostram grande oscilagdo ao longo da
temporada (4.43% e 5.27%). Estes exercicios tém estes valores pois eram utilizados para as
fases iniciais dos treinos como o0 aquecimento.

Os exercicios de manutencao da posse da bola apresentam uma pequena diferenca de
valores (17.03% e 16.20%). Estes tiveram uma percentagem bastante consideravel, uma vez
que apresentam principios gerais comuns ao modelo de jogo e método de jogo definido.

Os exercicios em circuito foram pouco utilizados (0.76% e 0.94%). Estes apresentam
valores baixos pois foram utilizados exercicios onde o grupo realizasse em conjunto a mesma

tarefa.
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Os exercicios de treino ludico-recreativos tiveram pouca utilizagdo no primeiro
periodo da época (1.50%), ja no periodo competitivo tiveram um valor de 6.50%. Como ja foi
descrito neste relatorio, a fungédo destes exercicios faz todo o sentido, ja que a maior utilizacao
dos mesmos (nos periodos competitivos) permitem fortalecer o espirito de equipa e remover a
tensdo que possa existir.

Os exercicios de finalizacdo apenas tiveram relevancia na construcéo do microciclo a
partir do periodo competitivo (1.10% no periodo pré-competitivo e 6.89% no periodo
competitivo). So foi dada esta relevancia a partir deste periodo aos exercicios de finalizacdo
pois € o ultimo processo a ser feito numa jogada, por isso sé apds a consolidacdo do modelo
de jogo foram feitos exercicios de finalizagao.

Os exercicios metaespecializados ndo tiveram quase nenhuma utilizacdo no periodo
pré-competitivo e pouco utilizados no periodo competitivo (0.74% e 2.20%). Estes exercicios
foram utilizados de forma a adquirir as missdes taticas especificas de cada jogador em cada
posicdo dentro do modelo de jogo da equipa, tanto no processo ofensivo como defensivo,
principalmente na relagdo entre os jogadores do setor médio.

Os exercicios padronizados apresentam um decréscimo na sua utilizacdo ao longo da
época (6.58% e 3.67%). Estes exercicios apenas eram utilizados para criar dinamicas no
corredor lateral (jogo exterior) e no corredor central (jogo interior).

Os exercicios de treino por setores também apresentam um decréscimo ao longo da
época (25.61% e 17.39%). Estes exercicios foram os mais utilizados ao longo da época, uma
vez que foram os mais importantes para a aprendizagem e a aquisicdo do modelo de jogo,
quer no processo defensivo como ofensivo.

Os exercicios de treino para situacdes fixas de jogo foram pouco utilizados (2.26% e
4.98%). Estes exercicios apenas foram utilizados como forma de preparacdo para situagdes
padréo ofensivas e defensivas.

Por fim os exercicios competitivos foram dos mais utilizados (17.15% e 8.07%).
Estes exercicios foram utilizados como uma avaliacdo de forma a perceber se o modelo de

Jogo estava a ser bem executado ou se era preciso alterar alguma coisa.
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3.3. Observacao do Adversario

A observacdo do adversario e a recolha dos dados observados com a mesma é o
primeiro processo para preparar a planificagdo estratégica para que a equipa técnica retina as
informacdes necessarias para ficar a conhecer a equipa adversaria e 0s seus jogadores
(Castelo, 2009). Esta observacdo era feita pelo treinador adjunto Nuno que apds fazer a
filmagem da equipa adverséria realizava um video com as principais a¢des a ter em conta.
Com esta observacdo e respetiva analise temos o acesso a informacgdo importante acerca do
confronto desportivo e viabiliza a descricdo e a regulacdo da performance (Barreira, Garganta,
Prudente & Anguera, 2012).

A planificagdo estratégica feita para cada jogo pode e deve sofrer pequenas
alteragdes para determinado momento/jogo sem alterar a planificagdo conceptual, ou seja, nos
principais principios do modelo de jogo escolhido para a nossa equipa. Devemos entdo
desvendar os pontos fracos da equipa adversaria para ser uma opcao de exploracdo e também
0s pontos fortes de forma a controlar ou pelo menos minimizar os problemas que podem
surgir a partir dai (Castelo,2009).

O que se pretende com a analise e observacdo da equipa adversaria sdo os padroes de
jogo, para que seja possivel perceber como foi possivel induzir a perturbacdo ou desequilibrio
no balanco ataque/defesa (Garganta,2001). Por isso, foi necessario proceder a analise de jogo
com o intuito de descobrir o seu sistema de jogo, os métodos de jogo (ofensivo e defensivo),
as particularidades dos outros fatores de treino (fisicos e psicoldgicos), o ritmo e o tempo de
jogo, os esquemas taticos (ofensivos e defensivos), a qualidade dos jogadores adversarios e
também a qualidade do treinador adversario (Castelo, 2009).

Segundo o estudo realizado por Silva, Castelo e Santos (2011), a informacéo vinda
do “scouting” ¢ bastante valorizada pelos treinadores para a definicdo de estratégias para
superar os adversarios. Segundo este estudo o terceiro ponto mais importante foi a construcéo
de exercicios de treino com base na informag¢do do ‘“scouting”. De referir que varios
treinadores utilizam as informagdes vindas do “scouting” e alteram o seu modelo de jogo
(50% dos treinadores).

A semana de treinos era preparada consoante a analise feita, 0os exercicios eram
adaptados para que os jogadores percebessem o que iam encontrar no dia de competicdo onde
o principal objetivo era sempre que eles com a ajuda da equipa técnica encontrassem a

solucdo para os problemas apresentados. No dia de jogo era apresentado um pequeno video
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com as situagBes relevantes do adversario, podendo assim 0s nossos atletas fazer a ponte de

ligagdo com a semana de treinos.

3.4. Observacéo da Equipa

Em cada dia de competicdo era feita uma analise de jogo concluindo assim um ciclo
e comecando outro de preparacdo até ao proximo momento de competicdo (Castelo, 2009).

A informacdo surgida da competicdo era utilizada para a avaliacdo e controlo do
nivel de rendimento da equipa. A reunido de analise de jogo constituia-se como um momento
fundamental na confirmacao ou redefinicdo dos programas de acédo estabelecidos, corrigindo-
0s (se fosse caso disso) os desvios a0 modelo de jogo a atingir (Castelo, 2009).

Podemos entdo afirmar que a construcdo de exercicios tem em conta as informagdes
derivadas da analise para que intervenhamos nos aspetos que mereceram a atencdo do
treinador (Silva et. al., 2011).

Semanalmente era feito um relatério estatistico individual e coletivo. O relatério
individual onde estavam todas as suas estatisticas (passes certos/errados, perdas de bolas,
recuperacdes, assisténcias, golos, cruzamentos) era fixado no balneario durante a semana onde
todos pudessem ver. O relatério coletivo era utilizado pela equipa técnica de forma a perceber
0s principais erros da equipa, depois de identificados reunia-se a equipa (ou determinado
grupo, por exemplo para melhorar o alinhamento defensivo) para lhes ser mostrado o que

acontecia e 0 que a equipa técnica pretendia.
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4.1. Enquadramento tedrico

A planificacdo tatica é determinada pela pratica da equipa, ou seja, é a juncdo da
planificacdo conceptual com a planificacdo estratégica, que sera a utilizacdo de forma racional
e adequada durante a partida, das qualidades fisicas, técnico-taticas, psicoldgicas, individuais
e coletivas.

A planificacao tatica € composta por cinco itens:

1) Concecao unitaria para o decorrer do jogo;
2) Intencdo tética e a acdo;
3) Valorizacéo das singularidades dos jogadores;
4) Confrontacdo das expressdes taticas das equipas quando se defrontam;
5) Aplicacdo operativa da tatica.
(Castelo, 2009)

E a tarefa de selecionar, organizar e coordenar, tendo em vista a concretizagio dos
objetivos estabelecidos. Liderar uma equipa de alta competicdo no decorrer do jogo de
futebol, depende da operacionalizacdo da qualidade dos seus treinos e da prestacdo na
competigéo.

Existem trés etapas dentro desta planificagéo:
e Direcéo do jogo da equipa durante a competicao;
e Direcdo da equipa durante o intervalo do jogo;
e Ac0es a ter em conto logo apo6s o final do jogo.
(Castelo, 2009)

4.2. Direcéo da equipa durante a competicdo

Esta direcdo pretende estabilizar ou modificar o comportamento dos jogadores de
forma a adequar o seu comportamento ao que foi observado no jogo. Estas modificacGes
foram feitas pelo treinador assim como a alteragdo do plano de jogo, tanto a nivel estrutural,
metodologico, estratégico-tatico e tatico-técnico, durante todo o jogo (Castelo, 2009).

Uma das formas de intervir com os jogadores é através do feedback, segundo Castelo
(2009) a utilizacdo de feedbacks positivos € muito importante para o aspeto motivacional do
jogador. Nenhum jogador gosta que o treinador o repreenda durante o jogo quando o motivo

néo é ajuda-lo por isso a qualidade do feedback dos treinadores ao longo da época foi bastante
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importante pois procuraram corrigir de uma forma positiva, para que o atleta perceba o que
fez de errado e se sinta confiante para melhorar e conseguir fazer melhor.

Outra das formas de intervencdo € na substituicdo de jogadores. Um atleta tem de
estar preparado para ser substituido mesmo estando a fazer uma grande exibicao, pois 0 jogo
sofre muitas alteracfes e uma simples alteracdo na forma de jogar da equipa adverséria pode
fazer com que o papel do atleta ja ndo seja assim tdo importante para a equipa.

Ao longo da época existiram trés grandes motivos para realizar substituicdes:

e Fadiga
e Théticas operacionais (reforcar a capacidade ofensiva ou defensiva dependendo do
resultado);

e Gestéo do esfor¢o e minutos dados a cada jogador.

4.3. Direcdo da equipa durante o intervalo

O intervalo tem cerca de 15 minutos e esta inserido entre a primeira parte e a segunda
parte do jogo. Castelo (2009) afirma que estes 15 minutos sdo muito importantes para
sistematizar um conjunto de situagdes a ter em conta na direcdo e orientacdo da equipa, onde
0s jogadores e os treinadores devem estar juntos, também deve haver uma vigilancia médica e
preparacdo tatico-técnica para a segunda parte.

Na sociedade Unido 1° Dezembro assim que o arbitro apitava para o intervalo todos
0s jogadores iam para o balneario, inclusive os suplentes por duas razdes:

1) Motivar os colegas;

2) Ouvir as indicagdes dos treinadores para a segunda parte. Os treinadores reuniam-se
durante os primeiros 5 minutos no balneario dos treinadores onde discutiam o0s
acontecimentos da primeira parte. ApOs essa reunido juntavam-se aos atletas e faziam as
corre¢Bes tanto coletivas como individuais, informavam das fraquezas do adversario na

primeira parte para explorar esses pontos fracos.

4.4. Acbes a ter em conta depois do fim do jogo

Castelo (2009) afirma que o treinador, apds o jogo, deve partilhar com toda a equipa
o resultado do jogo, seja qual ele for, e, intervir de forma curta para acalmar a tensao, rever

lesOes e avaliar o desempenho da equipa.
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Na Sociedade Unido 1° Dezembro ap0s 0s jogadores cumprimentarem os adversarios
e a equipa de arbitragem juntavam-se todos para ouvir os treinadores sobre 0 jogo e

aproveitavam para introduzir alguns dos aspetos a trabalhar na seguinte semana.
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Consideracoes finais

O processo de estagio que desencadeou a producao deste trabalho iniciou-se no dia
14 de julho de 2015 na equipa de Seniores da Sociedade Unido 1° Dezembro, tendo sido
concluido no dia 19 de Maio de 2016. Foi um processo longo e desgastante, nem sempre facil,
mas sem ddvida bastante enriquecedor.

Ao longo de 10 meses de trabalho, realizaram-se 214 sessfes de treino, 34 jogos
oficiais, mas também muitas horas de reflexdo, de partilha e discussdo de ideias com a equipa
técnica e em alguns momentos com os jogadores.

Em relacdo aos dados apresentados neste trabalho é possivel verificar que os métodos
de treino que foram mais utilizados foram os MEP. Estes resultados surgem, uma vez que 0
modelo de jogo € bastante importante, e com estes métodos conseguimos desenvolver e
melhorar a ideia de jogo, como se sabe sdo estes métodos que apresentam mais semelhancas
com a realidade competitiva.

Os exercicios por setores, competitivos e MPB foram os mais utilizados ao longo da
época desportiva. Os exercicios de MPB foram bastante utilizados pois 0 modelo de jogo da
equipa consistia em ter a posse da bola, dar valor a essa mesma posse da bola e quando néo a
temos rapidamente recupera-la. Os exercicios por setores foram bastante utilizados no
desenvolvimento da coordenacéo inter e intra setorial. J& os exercicios competitivos foram
bastantes utilizados pois era quando a equipa técnica tinha possibilidade de observar o que
planearam para aquela sessao de treino/microciclo e era quando os jogadores podiam colocar
em pratica o que lhes foi transmitindo que iam encontrar no proximo dia de competicéao.

Os exercicios gerais estdo entre os mais utilizados, pois estes tém uma grande

importancia no desenvolvimento das capacidades fisicas.

Desta forma, considero extremamente positiva toda a experiéncia desenvolvida ao
longo do estagio, porém, ndo deixarei de descrever algumas situacdes negativas. Também
essas me proporcionaram excelentes momentos de aprendizagem. De forma sucinta, tentarei
descrever e considerar o que neste ano foi positivo e negativo bem como referir algum do
trabalho desenvolvido, considerando a metodologia aplicada, sistema de jogo, modelo de
jogo, entre outras orientacdes.

Ap0s ter realizado toda a planificagdo conceptual (producdo do modelo de jogo), a
planificacdo estratégica (conceptualizacdo e realizacdo através dos métodos de treino) e
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planificacdo tatica (aplicagdo na competi¢do) consigo compreender que a organizagao de uma
época desportiva deve ser feita de uma forma sistematica e metddica — isto porque tudo tem o
seu motivo.

As sessOes de treino eram bem direcionadas, nunca tinha visto sessdes de treino tao
dindmicas. Na minha opinido os quatro treinos semanais mais um de ativacéo no dia do jogo
eram suficientes para este nivel competitivo, pois esta equipa técnica rentabilizava ao maximo
as suas sessoes de treino.

Tive o privilégio de trocar ideias e conhecimento com muitas pessoas relacionadas
com a area do futebol, ndo sé do clube onde tive a possibilidade de estagiar como de varios
outros clubes que enfrentdmos, o que ajudou bastante na minha evolugdo como treinador de
futebol.

Ao longo de toda a época efetuei varias funcbes. Auxiliei a equipa técnica na
construcdo das sess@es de treino e dos microciclos, observei todos os jogos da nossa equipa e
efetuei uma anélise estatistica através do programa Videobserver, mas também, auxiliei 0s
outros treinadores nas sessdes de treinos, na construcgdo e aplicacdo dos exercicios e dei todo o
meu apoio que a equipa técnica e aos jogadores precisaram.

Um dos problemas que a equipa técnica teve foi a saida e entrada de jogadores na
janela de transferéncias de janeiro - perdemos alguns jogadores que tinham bastante
importancia na competicao e que ja tinham assimilado o modelo de jogo e as suas fungdes e
entraram jogadores que vinham principalmente de divisdes inferiores, sem muita experiéncia
e falta de cultura futebolistica.

Outro dos problemas que tivemos foi a gestdo da equipa, com isto quero dizer que
tivemos trés conversas com jogadores que ndo estavam satisfeitos por ndo serem uma opcao
mais regular, onde foi necessario perceber que a decisao de querer continuar é do jogador pois
da nossa parte contamos com todos os jogadores, todos os jogadores sdo importantes em
determinado papel, mas se ndo forem opcdo regular é porque existe alguém que consiga
desempenhar melhor essa funcdo. Apds estas conversas verificou-se que alguns jogadores
tinham uma ideia diferente daquela que era idealizada pela equipa técnica julgando, os
jogadores, que realizavam as suas tarefas com sucesso, com 0 objetivo de emendar isso
comegamos a gravar os treinos, nomeadamente 0s exercicios competitivos onde era possivel
observar o que era pedido para 0 modelo de jogo para depois poder mostrar que afinal eles

néo realizavam assim t&o bem o que lhes era pedido.

83
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto Mestrado em Treino Desportivo



Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva
Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016

Pessoalmente tive bastante dificuldade em perceber o jogo no que diz respeito ao
modelo de jogo e como tudo se desenrola.

Numa primeira fase olhava o jogo como um adepto, observava a zona da bola e tudo
0 resto me passava ao lado. Aquando o intervalo, no balneario ou no dia em que a equipa
técnica se reunia, ndo tinha nada a acrescentar ao que tinha sido dito, uma vez que a minha
capacidade de observacdo era fraca e estava direcionada para aspetos que nao interessavam.

Assim, depois de ouvir as principais questdes que 0s restantes elementos da equipa
técnica davam realmente importancia comecei a prestar mais atencdo para que quando me
pedissem a minha opinido eu ter algo a acrescentar a discussao.

Outro dos problemas que senti foi a fadiga, tanto fisica como psicoldgica. Para além
de acordar bastante cedo para realizar as sessdes de treino de manhd, a tarde lecionava aulas
de Educacdo Fisica ao 1° Ciclo e a noite exercia a funcédo de treinador principal de uma equipa
de sub-13 e a funcéo de treinador adjunto de uma equipa de juniores (sub-19).

Durante esta época percebi que estar a exercer funcbes em varios sitios poderia ser
um forte sinal de ndo estar concentrado em todas as funcdes, ou seja, ao distribuir a minha
atencdo por tantas func¢des condicionava a minha concentracao.

Como treinador este trabalho fez-me crescer em varios aspetos. Com a necessidade
de querer debater com a restante equipa técnica sobre os aspetos a melhorar da nossa equipa
ou os aspetos a explorar nas equipas adversarias tive que, com a ajuda da equipa técnica,
comecar a perceber o jogo, comecar a perceber como se trabalha no modelo de jogo.

Depois de inimeras vezes visualizar 0s nossos jogos e de algumas das equipas
adversarias, comecou a ser mais facil perceber os erros e os objetivos atingidos, comegou a ser
mais facil fazer a ligacdo do jogo para os exercicios de treino.

Apesar de a minha intervencdo no treino néo ser frequente para desenvolver todas as
habilidades, ou seja, durante a época apenas liderei peguenos exercicios como 0s
aquecimentos, alongamentos, jogos ludicos, nada que tivesse a ver com o modelo de jogo,
para 0 meu desenvolvimento penso que teria sido bom té-lo feito com mais regularidade.
Posto isto, é de salientar que também se aprende muito observando, s faltou por em préatica
com este plantel. O mesmo se pode dizer quanto a planificacdo dos treinos, sempre observei
mais do que intervi.

Aprendi também a trabalhar com outros programas, por exemplo, para a analise
estatistica ou a melhorar o conhecimento que tinha nos programas que ja conhecia com a
elaboracgdo de documentos para a equipa.
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Posso afirmar que a nivel pessoal este estagio teve uma grande importancia para o
meu desenvolvimento como treinador e superaram quaisquer expectativas que tinha: em
relacdo aos objetivos que tinham sido estabelecidos para a equipa apenas a disputacdo da
quarta eliminatoria ndo foi conseguida (ndo deixando de ser uma época bastante positiva, uma
vez que se conseguiu a melhor classificacdo de sempre do clube e conseguiu-se potenciar
jovens jogadores para melhores divisdes ou para clubes com objetivos mais ambiciosos).

Num futuro proximo espero continuar a evoluir quer na planificacdo dos microciclos
como nas sessdes de treino, para que possa ser eu a explicar/operacionalizar o exercicio para a
equipa ganhando confianca e conseguir estar numa sessdo sempre a intervir, dando feedback

sempre que situacdes se proporcionarem.
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Anexo A — UT5 — Exemplo de unidade de treino no periodo pré-competitivo
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Anexo B

UT 128 — Exemplo de unidade de treino no periodo competitivo
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Anexo C

Exemplo de power point com plano nutricional para os atletas

PLANO NUTRICIONAL

12 DEZEMBRO

PEQUENO-ALMOCO

= P3o cereais, pao escuro (evitar pdo de farinha branca);

« Croissant

« Cereais em flocos (tipo corn flakes), muesli, aveia;

« Tortilhas de milho sem sal (vendidas ja embaladas);

» Queijo fatiado;

= Queijo fresco matinal;

» Fiambre de peru ou de frango (evitar fiambre de porco)
« Frutos secos (nozes, améndoas e passas)

» Bolacha Maria torrada (evitar outros tipos de bolachas);
« Salada de frutas, laranja, banana, kiwi e maca;

= logurtes liquidos magros varios sabores;

» Leite meio-gordo (quente e frio);

« Sumo néctar tipo Compal (evitar refrigerantes)
= Café, ché preto;

« Aguas de 1,5L

MENU TIPO // 42 FEIRA

Almoco: Almoco:
. + Sopa Juliana

Puré de legumes

MENU TIPO // 52 FEIRA

« Peitos de frango grelhados + Costeleta de vitela grelhada com legumes
= Arroz e Feijdo, legumes salteados salteados e esparguete integral

» Tarte de fruta, fruta variada « Gelatina, fruta variada

Jantar: Jantar:

 Sopade agrido
= Bacalhau no forno ou cozido com batata

Puré de legumes
Espetada de lulas com legumes salteados,

assada batata doce e arroz

Fruta variada

Fruta variada

A TER EM CONTA

+ Os alimentos devem ser sempre frescos, nos

2015/2016

condimentos devemos ter em conta que

se tratam de atletas, evitando as gorduras saturadas e o excesso de sal

* As refeigbes devem respeitar os horarios

propostos. Caso um atleta pretenda

realizar uma refeigao fora de horas, necessitara de autorizagio técnica

* Pequeno Almogo: 8:00-8:30
* Almogo: 12:30-14:00

* Jantar: 19:30-21:00

MENU TIPO // 22 FEIRA

MENU TIPO // 32 FEIRA

Almocgo: Almoco:

+ Sopade Legumes + Creme de cenoura

» Costeletas de borrego/vitela grelhadas « Frango assado

= Arroz com passas, esparguete, esparregado - Batata doce assada as rodelas, brécolos e

» Tarte de Mag3, fruta variada

cenoura cozida
Arroz doce, fruta variada

Jantar: Jantar:

» Sopa de Espinafres « Sopade Alho Francés

» Lombinhos de peixe assados no forno com « Filetes de peixe com legumes salteados
batata doce e legumes salteados/cozidos « Frutavariada

= Gelatina, Fruta variada

ALMOCO/JANTAR

SOPA: todos os dias ao almogo e a0 jantar deve haver sopa. Esta deve
ser variada — puré de cenoura, juliana, creme de espinafres, canja de
galinha, creme de legumes, entre outras - evitar sopas pesadas com
carnes vermelhas e couves brancas. A base das sopas deve ser
courgette, batata doce ou abdbora em vez da batata tradicional

PRATO PRINCIPAL: alternar pratos de peixe com pratos de carne -
cozidos, assados ou grelhados. Evitar fritos ou refugados muito
condimentados. Dar preferéncia as seguintes carnes: frango, peru,
vitela e borrego.

SOBREMESA: Gelatina de variados sabores, arroz doce, gelado tipo
vienneta e fruta variada (salada de frutas, laranja, mac3, péssego, kiwi
e banana). Evitar outro tipo de frutos ou doces. Todos podem beber
café,

BEBIDA: Agua. Evitar refrigerantes. Qualquer outro tipo de bebidas
devera ter autorizagdo técnica.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias

Nota: as refeicdes de jantar devem ser
mais leves e de facil digestio para os
atletas. Privilegiar carnes brancas ou peixe.
E fundamental o consumo de horto-
fruticolos s 2 refeigdes (sopa, legumes
como nto).

Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

MENU TIPO // 62 FEIRA

Almogo:

+ Sopa de legumes com massinhas

+ Esparguete a bolonhesa com massa Integral
* Arrozdoce, fruta variada

Jantar:

+ Sopa de legumes com massinhas
+ Bifes de peru com limio e massa
+ Frutavariada

* Fundamental a ingestdo de massa 2
dias antes da competicdo

MENU TIPO // SABADO

Almogo:

* Sopa de Feljdo

* Plcanha/Hamburguér com feljao e arroz branco
* Gelatina, fruta variada

Jantar:

+ Canjade galinha

+ Peito de frango grelhado com arroz branco
« Frutavariada

* Fundamental a ingestdo de feijao no dia
anterior a competicdo (almogo)

DOMINGO “DIA DA COMPETICAOQ”

Pequeno-Almogo:

« Para além do pequeno-almogo comum do atleta
insistir com a ingestao de um café expresso

Almogo:

Sopa de legumes (com muita diversidade de legumes)
Arroz branco ou massa integral (evitar hidratos com
muita fibra como o feijao ou grao)

Preferir carnes brancas (de mais fcil digestao)

Fruta variada (insistir na ingestao de frutas - frutose é
0 aglicar mais indicado para o atleta)

Insistir com a ingestao de um café expresso

Balnedrio
Pré-Jogo e Intervalo

- Café

Cesto de fruta (magas e bananas)
Tostas miniatura/tortilhas de milho
Doce/Marmelada

Redbull

Bebida isoténica

Agua (fria mas nao gelada)

Pés-Jogo

Leite achocolatado

Sandes de pao de forma ou integral com
fiambre de peru ou frango

Garrafa de dgua engarrafada
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Anexo D

Dados estatisticos recolhidos ao longo da época - VideoObserver

08/06/2016

Relatério Acumulativo - Videobserver

RELATORIO ACUMULATIVO

suU1°

Dezembro
Portugal

Pagina da Partida

uncategorized

=4

SU 1° Dezembro

Alinhamento

GR 1 Marco
DF 3 Leo

DF &  Oumar
DF 13 Frias

DF 25 Juary

Ex 11 Ruizinho
M 4 David

M 33 Tiago

M & Pipas
AT 9 Luisinho

uncategorized
Casz Pia AC

Alinhamenta

GR 1 Marco

DF 3 Leo

DF 8  Oumar

DF 13 Frias

DF 25 Juary

Ex 11 Ruizinno

Ex 21 Nego

M 4  David

M 33 Tiago

AT 9 Luisinho

AT 26 Martim
uncategorized

Z

SU 1° Dezembro

Alinhamento

No Information

0-1

3-0

1-0

w6222 uncategorized
CovadaPiedsde @ Unido Leiria
Banco Alinhamento
Ex 21 Bruno GR 1 Marco
M 25 Nénego DF 3 leo
AT 26  Martm DF &  Oumar
AT 27 Martin DF 13 Frias
Ex 11 Ruizinho
M 4 David
M 33 Tiago
M 6  Pipas
AT 9 Luisinho
AT 26 Martim
20160314 uncategerized

L~ I

SU 1° Dezembro

Banco Alinhamento
P 7 Ricky
& 21 Bruno
Ex 22 Ricky
M 25 Nenege
No Information
T uncategorized
Moura @  CovadaPiedade
Banco Alinhamente
GR 1 Merco
DF 3 Leo
DF & Oumar
DF 13 Frias
DF 23 Joao No Information
DF 25 Juary
& 11 Ruizinho
B 21 Nego @
M 4 David
M & Pipas
M 20 ap
AT 8 Luisinho
AT 26 Marim
AT 27 Martin

more 1 players

SU 1° Dezembro

13

10976

PARTIDAS ACCOES
20160228
1-2 SU1°Dezembro 57
Banco
DF 25 Juary
@ Ex 21 Nego
M 20 Ayo
M 25 Nénego
20160323
1-3 Praiense
Banco
SP 22 Tomas L ]
GR 1 Marco
DF 3 Leo
DF &  Oumar
DF 13 Frias
DF 23 Joao
Ex ! Ruizinho
Ex 21 Bruno
Ex 21 Nego
M 4 David
M 33 Tiago
M 6  Pipas
M 25 Nénego
AT 9 Luisinho
more 2 players
prrey

2-0
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b~ ]

SU 1° Dezembro

Banco

GR 1 Marco
DF 3 Leo

DF & Oumar
DF 13 Frias

DF 23 Jozo

DF 25 Juary

Ex 11 Ruizinho
Ex 21 Nego

M 4  David

M & Pipas

M 20 Ayo

M 25 Neénego
AT 9 Luisinho
AT 26 Martim

more 1 players

2015/2016

OBSERVER"

uncategorlzed 20164347
¥ sureDezembro 2-1 Angrense
Alinhamento Banco
GR 1 Marco
DF 3 Leo
DF & Oumar
DF 13 Frias
No Information DF 25 Juary
Ex 11 Ruizinho
Ex 21 Bruno
Ex 21 Nego
M 4 Davd @
M 33 Tiago
M 6 Pipas ]
M 20 Ayo
AT 9 Luisinho @
AT 26 Martim
more 1 players
uncategorized 6032
Benfica Castelo... 1-2 SU1eDezembro 27
Alinhamento Banco
GR 1 Marco
DF 3 Leo
DF 8  Oumar
DF 13 Frias
No Information DF 23 Joao
DF 28 Leozio
Ex 11 Ruizinho
Ex 21 Bruno
Ex 21 Nego @
M 4 David
M 6  Pipas
M 29 Mackie
AT 9 Luisinho @
AT 26 Marim

_more 1 players

uncategorized
% su1tDezembro 0-2

Banco

GR

Alinhamenta

DF
DF
DF

No Information DF

0160425

Unido Leiria

1 Marco
3 lLeo

8  Oumar
13 Frias
25 Juary

11 Ruizinho

21 Bruno
21 Nego

4 David
33 Tago

6  Pipas

9 Luisinho
26 Martim
27 Martin

. more 1 players
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08/06/2016

_uncategarized
Angrense

Alinhamento

Mo Information

_uncatagerized

Alinhamento

Mo Information

5U 1° Dezembro

_..more 1 players

Relatorio Acumulativo - Videobserver

aisoear uncamegorized_
0-2  SUTDezembra 27 P SUT Dezembro

Banco AEnharnento
GR 1 Marco

DF 2 Ricardo

OF 3 Leo

DF 3 Cumar

DF 13 Frias No Information
OF 215 Juary

Ex 11 Ruizinho

Ex 21 Bruno

Ex 211 Nego 2a

M4 Diavid

M & Pipas

M 20 Ayo

AT 3 Lutsinbo

AT 26 Martim

—.mare 1 players

wissas
0-3 Benfica Castelo..

Banco

GR 1 Marco

DF 2  Ricardo

DF 3 Lleo

DF 23 Joao

DF 25 Juary

Ex 11 Ruizinho

Ex 21 Bruno

Ex 71 Neg

M 4 David

M & Pipas

M 20 Ay

M 215 Nénego

AT 9 Luisinbo 2

AT 26 Martim
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0-1

gazzzwwwqqﬁﬁgg

Casa Pia AC Praiense

Alinhamento

Qumar
Frias
Juary
Ruizinho

No Information

Bruno
Nego
David
Pipas
fyo
Luisinho

Martim

1-

2

2015/2016

2013
SUTDezembro

Banco

GR 1 Marco

DF 2 Leo

DF 13 Fias

DF 23 Joao

DF 25 Juary

Ex 11 Ruizinho L
Ex 21 Brumo @
Ex 21 MNego

M 4 David

M 33 Tago

M & Pipas

M 20 Ao

AT 9 Luisinho

AT 26 Martim

... more 1 players
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08/0672016

REMATES

SU 1" Dezembro 0 - 1 Cova da Piedade

o
® Golo:0 ® Golo: 2
@ RDef:5 © RDef0
@ RFala @ RFat1
® Rinc1 ® Rint1

0 Golo:1 @ Golo: 2

@ RDef2 ® RDef1
® RFal:3 ® Rrat2
® Rinc0 ® Rint0

S 1° Dezembro O - 2 Unido Leifa Angrense 0 - 2 SU 1° Dezembro
- le— -

® Golo:0

@ RDef:2 @ RDef:2
@ RFal:s @ Rrat4
® Rinc1 ® Rint:2

5U 19 Dezembro 0 - 3 Banfica Castelo Branco
- . -

@ GOLO: eoL0 11

Partida Golo Defendido Falhado Interceptado
.- XAngrenss 1 z 4 H

X Benfica Castelo - E 8

Branco

.- XCasaPia AC - 2 3

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias
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UniSo Leiria 1 - 25U 1° Dezembro

Benfica Castelo Branco 1 - 2 5U 1° Dezembro
" - »

' RDEF: REMATE DEFENDIDO 33

Relatdrio Acumulativo - Videobserver

[Vioeo |
OBSERVER"

Casa Pia AC 3 - 05U 19 Dezembro
e

@ Golo:0

© RDef 3
® RFal:1
® Rinc0

Cova da Piedade 2 - 0 5U 1° Dezembro

® Gole: 1 ® Golo:0
© RDef-7 © RDef 1
@ RFat4 ® RFal:1
® Rint:0 ® Rinc1

5U1° Dezembro 0 - 1 Casa Pia AC Praiense 1- 2 5U 1° Dezembro
. — ¥

® Gole:0

® RDef:2 © RDef 3
® RFak3 ® RFRal:7
® Rint:0 ® Rin:0

@ RFAL: REMATE FALHADO 47 @ RINT: REMATE INTERCEPTADO 8

8 7 7
L3 5
e 4 4
: lt I : i [ : u 1 - ‘i i 3
2
AT ER AR B +
2 & AP &
fﬁ’ é\g@ vgﬂa va’ Q‘& 69@ “JB’" - é,p\’ J’ﬁ ‘33 @49 -pé’
R A N & S
- Q&‘ & & R °d
E ;
&"70 ¢ *
o
M colo [ rpef [ rFal [l RInt
Vidaobsarver
Remate Remate Remate
Jogador Golo Defendido Falhada Interceptado Total
1. Rui 5antos (Ex) 1 3 L] 10
13. André Frias - 1 - 1 2
]
20, Ayo (W) - - 2 - 2
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08/06/2016 Relatorio Acumulativo - Videobserver
...X Cova da Piedade - H 4 1 10 21. Bruno Ribeiro 1 2 2 - 5
(Ex)
.. X Moura 1 7 4 - 12
21. Nego J6 (Ex) 4 6 11 - 21
.. X Praiense 1 2 3 - 3
23.Joao Marques - - 1 - 1
... X Unido Leiria - 2 5 1 8 (DF)
Angrense X... 2 2 4 2 10 25. Juary Soares - - 2 - 2
(0R)
Benfica Castelo 2 1 2 - 5 i
Branco X .. 26. Martim Aguas 1 4 5 1 1
(AT}
Casa Pis ACX - 3 1 - 4
3. Leonardo (DF) 1 1 1 - 3
Cova da Piedade X ... - 1 1 1 3
33. Tiago - 1 - . 1
Praiense X 2 3 7 B 12 Casimira (M)
Unido Leiria X ... 2 - 1 4 4 4. David Crespo . 3 5 Y 1
(M)
Totl 1 33 47 8 99 . .
6. Filipe Assungdo 1 4 5 1 n
(M}
9. Luis Rodrigues 2 8 4 4 18
(aT)
Total 1 33 a7 H 99
0&8/06/2016 Relatdrio Acumulativo - Videobserver

REMATES CONTRA OBSERVER"

5U 1° Dezembra 0 - 1 Cova da Piedade Unido Leiria 1 - 25U 1% Dezembro SU 17 Dezembro 2 - 1 Angrenss Casa Pia AC 3 - 05U 1° Dezembro

. - . P - .

® Golo: 1 ® Golo: 1 ® Golo:1 @ Goloc2
® RDef1 ® RDef 2 ® RDef0 @ RDef:3
® RFal1 ® RFal7 @ FRFak2 @ FFal:g

5U 1" Dezembro 1- 3 Praiense
| g - =

Benfica Castelo Branco 1 - 2 5U 17 Dezembro 5U 1° Dezembro 1- 0 Moura Cova da Piedade 2 - 0 53U 1° Dezembro
. s e ™ y - | R

oy

[ |
|
® Golo:1 ® Golo: 1 ® Golo:0 ® Goloc2
©® RDef1 ® RDef 2 ® RDeFO © RDef3
® Rfal2 ® Rral7 ® RFak1 @ FRFal:1

SU 1° Dezembro 0 - 2 Unido Leiria Angrense 0 - 2 5U 1° Dezembro SU 1° Dezemnbro 0- 1 Casa Pia AC Praiense 1 - 25U 1° Dezembro

® Golo:2 ® Golo: 0 ® Golo:0 ® Golo:1
©® RDef1 ® RDef 2 ® RDeS @ RDef:3
® Ffal 2 ® Rralb2 @ RFa:3 @ FRFal:4

5U 17 Dezembro 0 - 3 Benfica Castelo Branco

® Golo:3

® RDef 4
L

= @ ® GOLO:sowo 15 © RDEF: REMATE DEFENDIDO 27 @ RFAL REMATE FALHADO 45

&
7 3 5
6 5
5 4
4 3 3 3 ER
3 2 22 2 20 22 22
2 1 u 3 1 t i 1
‘ g B Ml e
oo il el dl o
T T i

e T - A N e

A R 2 F o & e

FE AR S A
B S LA 95
& oo W e s

& ) &
[+ .’qa
Golo Remate Remate = .
1 Defendido Falhado rtivo
2 3

M colo Mlrpef ElRFal
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Partida Golo Remate Defendido Remate Falhado Total Jogader Golo Remate Defendido Remate Falhado Total
.. X Angrense 1 - 2 3 1. Marco Pinto (GR) 15 ) 45 87
... X Benfica Castelo Branco 3 4 [ 13

.. X Casa PiaAC - 5 3 8

.. % Cova da Piedade 1 1 1 3

.. X Moura - 1 1

.. X Praiense 1 1 3 3

_ ¥ Unidio Leiria 2 1 2 5
Angrense ¥ _ - 2 2 4
Benfica Castelo Branco X... 1 2 7 10
CazaPiaACK .. 2 3 [ 1
Cowva da Pledade X .. 2 3 1 [
Praignze ¥ 1 3 4 8

Unidio Leiria X ... 1 2 7 10
Total 15 7 45 &
08/06/2016 Relatorio Acumulativo - Videobserver
LIVRE DIRECTO oBsERV ER-
5U 17 Dezembro 2 - 1 Angrense Casa Pia AC 3 - 05U 1° Dezembro 5U 1% Dezembro 1 - 3 Praiense 5U 1" Dezembro 1 - 0 Moura

& osu:1 @ 1Dsuwo @ &0 @ sw:0
® DFa:2 ® (DFa1 ® D=1 ® LDF=0
© LDDef 0 © LDDef0 © LDDef:0 © LDDef0
® Lhinc0 @ LDin:0 @ 1Din1 @ LDinc1
Cova da Piedade 2 - 0 5U 19 Dezembro SU 1° Dezembro 0 - 2 Unido Leiria Angrense 0- 25U 17 Dezembro SU 17 Dezembro 0 - 1 Casa Pia AC
. .
.
® LDSuD ® 1oSu0 ® 1050 ® LD5u:0
@ LDFa:0 @ LDF0 ® DF=1 @ LOF=c1
@ LDDef: 1 @ LDDef1 © LDDef:0 ® LDDef0
@ Lhinc0 @ LDin:0 ® Din 0 @ LDinc 0
Praiense 1 - 25U 1° Dezembro

& Losuw0
® LDFa:0
@ LDDef 0
® Lhinc1

> & @ LDSU: L. DIREC. CONSESUIDO 1 @ LDFA LIV. DIREC. FALHADO 6 ' LDDEF: LV DIR DEFENDIDO 3 ® LDIN: LIV DIR INTERC 4
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@ LDSU: LIV, DIREC. CONSESUIDOD 1

@ LDFA: LIV. DIREC. FALHADO &

2015/2016

@ LDIN: LIV DIR INTERC 4

' LDDEF: LIV IR DEFENDIDO 3

- B -
Media
& &
Liv. Direc. Liv. Direc. Liv Dir Liv Dir -
Conseguido Falhado Defendido Interc -
[ 1 [ [
M ipsu B ipofFa 0 1DDef M LDIn
Videobsarver
Liv. Direc. Liv. Direc. Liv Dir Liv Dir Liv. Direc. Liv. Direc. Liv Dir Liv Dir
Partida Conseguido Falhado Defendida Interc Toeal Jogador Conseguido Falhado Defendido Intere Total
.- X Angranss 1 2 3 1. Rui Santos 1 1
=)
.- X Berfica - - 1 1 2
Castelo Branco 20. Ayo (M) 1 1
.~ X CasaPia AC - 1 1 21. Bruno 1 1 2
Ribeiro (Ex)
- X Moura 1 1
26. Martim 1 1 2
.- X Praiense - 1 1 2 Agues (AT)
- X Unido Leiria - - 1 1 4. David Crespe 1 4 2 1 &
(]
Angrense X .. - 1 1
Toul 1 3 3 4 14
CasaPiaACX - 1 1
Cova da Piedade X - - 1 1
Praiense X 1 1
Total 1 6 3 4 14
08/06/2016 Relatdrio Acumulativo - Videobserver
[vineo
DIRECT KICKS AGAINST DBSERVER"

SU 17 Dezembro 2 - 1 Angrense
parti . .
.. X Angrenze
. X Casa PiaAC
® s
.. & Praiense
@ LDDef:0
.. ¥ Unido Leiria ® LDFa: 1
Angrenze X .

5U1" Dezembro 0 - 1 Casa Pia AC
. -

Total

Média
Liv. Direc. Liv Dir Liv. Direc.
Conseguido Defendide Falhado
0 1 1

5U1° Dezembro 1 - 3 Praiense

N

@ LDSU: LIv. DIREC. CONSEGUIDD O

5U 1" Dezembro 0 - 2 Unido Leiria

& osuo ® D50
@ LDDef1 @ 1LDDef 0
® DR 0 ® Dfa?

@ LDDEF: UV DIR DEFENDIDO 3

Universidade Lusuiona ue HuUmmarniuaues e 1ecnoiogias

Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

2
1 1 1
1
OOI o I OID oo
0

...vs Angrense ... vs Praiense ...vsUnifo  Angrense vs ...
Leiria
M ipsu  MlioDef MM LDFa

Mestrado em Treino Desportivo
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Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016
08/06/2016 Relatorio Acumulativo - Videobserver
i [vioco
PENALTIS OBSERVER"
Unido Leiria 1 - 2 SU 1° Dezembro Cova da Piedade 2 - 0 SU 1° Dezembro Angrense 0 2 5U 1° Dezembro
@ PeGo:l @ PeGo0 @ PeGo0
@ PeDef1 @ PeDef 1 @ PeDef 1
|
@ PeFx( @ PeFa 0 @ Pefa0
(5] ® PEGO: PENALTI GOLO 0 ' PEDEF: PENALTI DEFENDIDO 3 @ PEFA: PENALTIFALHADD O
2
H o) 1 1 1
1
B
Média o [} 0 0 [} 0
0
Penalti Gole Penalti Penalti Unido Leiria vs ... Cova da Piedade vs ... Angrense vs ...
0 Defendido Falhado
1 0 Ml reco  MlreDef MM PeFa
Vidaobzarver
Partida Penalti Golo Penalti Defendido Penalti Falhado Total Jogador Penalti Golo Penalti Defendido Penalti Falhado Total
Angrense X ... - 1 - 1 1. Marco Pinto (GR) 1 1
Cova da Piedade X .- - 1 . 1 11. Rui Santos (Ex) 1 1
UniSio Leiria X ... - 1 . 1 9. Luis Rodrigues (4T} 1 1
Total 0 3 0 3 Toeal o 3 ] 3
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08/06/2016

PENALTIS CONTRA

CazaPis AC 3 - 0 5U 1° Dezembro 5U 17 Dezembra 1 - 3 Praiense

® peGeit ® PeGe:2 & peGo:0 ® peto:l
@ PeDef0 @ PeDef: 0 @ PeDef:1 & PeDef 0
|
® peFa0 @ PeFa0 ® pefa0 ® o0
(2] ® PEGO: pENALTI GOLO 4 & PEDEF: PENALTI DEFENDIDO 1 @ PEFA: PENALTI EALHADO 0
3
2
2
1 1 1
1
LU o o o L] o 0
L]
Penalti Galo Penalti Penalti CasaPiaACwvs ... ... vs Praiense Angrense vs ... -.. vs Casa Pia AC
1 Defendido Falhado
0 o [reco  Mpenef MllPera
Vidaobsarvar
Partida Penalt Golo Penalt Defendido Penalt Falhado Total Jogader F i F Penald Falhado Total
.. X Casa Pia AC 1 1 1. Marco Pingo (GR) 4 1 5
.. X Praiense 2 2
Angrense X .. - 1 1
CazaPis ACH 1 1
Total 4 1 L] 5
08/06/2016 Relatdrio Acumulativo - Videobserver
[vioco )
LIVRE INDIRECTO OBSERVER"

SU 1° Dezembro 0 - 1 Cova da Piedade CasaPiz AC 3 - 05U 1° Dezembro

® Uce0 ® U0
® UFaZz @ UFa0
@ Uint1 ® Uin:2

TIR:0 TIR-0

SU 1° Dezembro 1 - 0 Moura Cova da Piedade 2 - 0 5U 1° Dezembro

® Uce2 ® uceo
® UFa0 ® UFa0
® Linc1 ® Uinc1

TIR: 2 TIR:0

SU1° Dezembro 0 1 CasaPia AC Praiense 1 - 25U 1° Dezembro

* @

@ @ LICO: LIV, INDIREC. CONSEGUIDO &

® Uce:0 ® Uca?
® UFa0 ® UFa0
® Uint1 ® Uinc1

TIR:0 IR 2

@ LIFA: LIV, INDIREC. FALHADO 4

Relatdrio Acumulativo - Videobserver

[vioco §

Angrense 0- 2 SU 1° Dezembro SU 1° Dezembro 0 - 1 Caza Pia AC

Benfica Castelo Branco 1 - 2 SU 1° Dezembro

® Uco:1
® LF=0
® Uintt

TR:1

5U 1* Dezembro 0 - 2 Unido Leiria

Angrerse 0 - 2 SU 1° Dezembro

® U0 ® o1
® UFx1 ® LF=0
® Linct ® Llincd

TIR: O TR:1

SU 1* Dezembro 0 - 3 Benfica Castelo Eranca

® U0

® UFx0

® Uinc2
TIR:0

@ LINT: LIV IND INTERCE 17 TIR: LIVRE INDIRECTO RECEBIDO &
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* (=} (6] @ LICO: LIV, INDIREC. CONSEGUIDO & @ LIFA: LIV. INDIREC. FALHADO 4 @ LIINT. LIVIND INTERCE 17 TIR: LIVRE INDIRECTO RECEBIDO &
; ) 5
Livre Indirecto . s
L/
1w 3
2 2 2 2 2 2 2 2
% 2
1 1 111 1 1 11 1 1 1
1
ofillo  ooflc oo Ioll 0 unln a.o Io oolo 0 oofo
0
g & & & o ]
P e & £ ‘?,0\7 £ 3 £ \'bvg £ @9‘
e g o & 2 3 0 & A & &
4 < - & s d o & o & &
ER N < -' ¢ o ! & $
h & e 2 < < o
ELL oF o & &
3 v o
o I o
o &
S
%Qr -
Muce EMura Eune ETR
0 Videobsarvar
P pédia
Liv. Indirec. Liv. Indirec. Falhado Livind Interce Livre Indireczo
Conseguido 0 2 Recebido
12 1 14 1 1
5% % 5%
Partida Liv. Indirec. Conseguido Liv. Indirec. Falhado Liv Ind Interce Livre Indirecto Recebido Total
- & Benfica Castelo Branco 2 2
X CasaPia AC 1 1
— % Cova da Piedade 2 1 3
- & Moura 2 1 2 3
—X Praiense 1 2 3
~ X Unidio Leiria 1 1 2
Angrense X._.. 1 4 1 [
Benfica Castelo Branco X ... 1 1 1 3
Casa Pia ACK . 2 2
Cova da iedade X .. 1 1
Praiense X ... 2 1 2 5
Total 6 4 17 @ B

21. Bruno Ribeiro (Ex)
23. Joao Marques [DF)
4, David Craspo (M)

9. Luis Rodrigues (AT)

Total
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Et BB
S5 B E
2 0§ 5
5 5 =
-+ & &
1
1
1 2
1
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva

Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores)

08/06/2016

DISCIPLINA

5U 1° Dezembro 0 - 1 Cova da Piedade

® FD:10
® Fo:3
® Fs5
® Fdje:5

CAm: 1
® Vel

® FO:1
® Fo1
® 18
® Fdje: 2

CAm: 2
® Vel

@ FD: FALTA DEFENSIVA 172

CAM: CARTAD AMARELD 49

Relatorio Acumulativo - Videobserver

® oo
o Fol
® F5i5
@ Fioe

cAm: 3
® V=0

® s
® oz
& F5:8
@ Fdjo:0
cAm: 5
® V=0

® D20
o Fol
® R
® Fijo: 2

cAm &
® V=0

& FO:FALTA OFEMSIVA 18

5U 1° Dezembro 1 - 0 Moura

@ CVE: cARTAD VERMELHO 2

@ FS:FALTASOFRIDA 183

® 13
o Fo3
® FEn
® Fdjo3

cam:3
® CVed

® 13
® Foil
o RS
& Fjo3

cam:3
® CVed

2015/2016

[ioco
ODBSERVER"

(Casa Pia AC 3 - 0 SU 1° Dezembro

® g
® oo
® =2
® Fdjo:2

cam1
® Vel

@ FD|O: FORA DEJOGO 36

3
24 20
% 19 18 18
fg 15 15 15 16 16 12 15 15
12 10 3 10 R n n 12 10
7
3 3
H s H H 3 s ) 3 -
4 0 o 1 o 0 1 L o 0
o - -
- 2 [ - o 4 & - & - L - o
231 - - & & : * e - v &
R & £ G - i -
1 6\"b & Pg&‘g © Q‘?c’ &£ & -4 avP& & A & 0%-“&
o & e «* & o s A o & &
I S
& & : &
&e & o
)
o
107
24% W Mo W Mrde cam [l cve
Vidaobsarvar
Média
Falta Defensiva Falka Ofensia Falza Sofrida Fora de Jogo Carifo Amarele Cartio Vermelho
8% =% 2% 13 1 12 3 4 0
Partida FD FO Fs Fdjo CAm Ve Total
X Angrense 15 2 15 3 B 1 42
X Benfica Castelo Brance 3 2 10 1 3 19
X Casa Pia AC 13 1 15 3 3 ]

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

101

Mestrado em Treino Desportivo



Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva

Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores)

08/06/2016 Relatorio Acumulativo - Videobserver
.. % Cova da Piedade 10 3 15
. & Moura 13 3
.. X Praiense 12 10
. X Unido Leiria 1 1 18
Angrense X .. o 1 15
Benfica Castelo Branco X ... 16 3 8
CasaPiaACK... 14 16
Cova da Piedade X .. 1 1 3
Praiense X... 18 12
Unidio Leiria X ... ] 1 15
Total m 18 183
N Pes Nome D FO Fs Fdlo
1 GR Marco Pinte s
2 oF Ricardo Nunes 1 1
3 DF Leonardo 13 10 2
4 M David Crespo 28 8
[ M Filipe Assungio 13 17 1
7 sp Ricky 1
8 oF Curnar 15 15 1
El AT Luis Rodrigues 18 4 8 8
n Ex Rui Santos 14 12 3
13 DF André Frias 14 el
20 M Ayo 3 2
2N Ex Nego J& 3 3 23 14
2 Ex Brumo Ribeire & 8 1
22 Ex Ricky 1
2 sP Tomés Meneses
23 DF Joao Marques 7 3
25 DF Juary Soares 9 7
5 M Nénego 4 4
% AT Martim Aguas 14 3 22 a
er) AT Martin 2 1
28 DF Leozio 2
29 M Mackie 1
33 M Tiago Casimirc 3 3
Total 17 18 183 36
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva

Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores)

08/06/2016

DESARME

5U 1% Dezembro 0 - 1 Cova da Piedade Unido Leiria 1 - 25U 1° Dezembro

@ Desar:14 @ Desar 28

SU 1% Dezembra 0 - 2 Unido Leifia

' Desar:5

O Desar: 4

w
ra
=]

6% 24 19
20 15
16 14 -
12
8
4
0
- & - &
5% 6@?? i@--'." ?gﬂ\g vg“f Pt &
& %0\9 e il + &
Al s &
o : & o
‘C.?
&
&
83
51%
Média
Desarme
14
Partida Desar No
.. X Angrense 13 H
.. X Benfica Castelo Branco 4 E]
. X CasaPia AC 13 4
.. ¥ Cova da Piedade 14 3
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e

" DESAR: DESARME 176

=

=

14
&
o

Pas
DF
DF

2015/2016

Relatorio Acumulativo - Videobserver

[vioco §

Casa Pia AC 3- 0 5U 1° Dezembro

® Desar:13

© Desar:14

&

¥ P §s“

19
(4
o
@

13 12 14
l : . l :
|| ||
B & ]
- & N © sﬁ"

&

& #
Sl y < &
e W £ < (%4
Q"‘b
e
K
Vidaobzarvar

Nome Desar
Ricardo Nunes 1
Leonardo 15
David Crespo 24
Filipe Assungio 16
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva

Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016
08/06/2016 Relatorio Acumulativo - Videobserver
.. X Moura 14 B DF Qumar 23
.. % Praiense 15 ° AT Luiz Rodrigues 4
.. % Unidc Leiria 5 1 Ex Rui Santos 10
Angrense ¥ . 12 13 DF André Frias )
Benffica Castelo Branco X ... 9 20 M Ayo 5
CazaPia ACK .. 10 r} Brunc Ribeiro 5
Cova da Piedade X .. 13 ped| Nego J& 1
Praiense X... 14 B DF Joso Marques 13
Unidio Leiria X ... 28 = Juary Soares 13
Total 176 % AT Martim Aguas 13
prl AT Martin 1
3 M Tiago Casimiro 3
Towal 176
08/06/2016 Relatorio Acumulativo - Videobserver
INTERCEPCAO OBsERVER

SU 1° Dezembro 0 - 1 Cova da Piedade

Unido Leiria 1 - 25U 1° Dezembro
— 7 :

=2

® Inter&d ® inter: 106

Banfica Castelo Branco 1 - 2 5U 1° Dezembro

L=

® Int=r 36

Angrenze 0 - 25U 1° Dezembro

® inter63

5U 1° Dezembro 0 - 1 Casa Pia AC

(Casa Pia AC 3 - 05U 1° Dezembro

® inter 79

Praiense 1- 2 SU 1° Dezembro

@ Inter 82 ® inter 76
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva
Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016

= [=) [6)] @ INTER: INTERCEPCRD 1032

B4 B
I 74 81 = a2 76
(9]
c\\’o’ Ea & -+ P s 'bé‘a
w ; & & &
A SN G A A
I £ = i O
e &
& o
£
- Inter
Videobsarvar
Partida Inter Ne Pus Nome Inter
. X Angrenze 77 1 GR Marco Pinto 91
. X Benfica Castelo Branco 85 2 DF Ricardo Nunes 10
.. A Casa Pia AC az 3 DF Lecnardo 133
.. X Cova da Piedade B4 4 M David Crespo 130
% Moura 84 [ M Filipe Assungdo £
.. X Praiense 65 8 DF Oumar 3
.. X Unido Leiria a1 9 AT Luis Rodrigues 12
Angrense X . 63 1 Ex Rui Santos 32
Benfica Castelo Branco X ... 96 13 DF André Frias 14
CasaPiaACX .. 79 0 M Ayo
Cova da Piedade X .. 74 21 Ex Bruno Ribeiro
Praienze ¥ ... 76 il Ex MNego J& E]
Uniigio Leiria ¥ .. 106 n sp Tomaz Meneses 1
Total 1032 pc Joao Marques 58
-y Juary Soares 128
s M MNénego E]
= AT Martim Aguas ]
n AT Martin 1
3 DF Leozdo n
E<] M Tiago Casimiro 2

g
B
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva

Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores)

08/06/2016

RECUPERAGAO DE BOLA

5U 1° Dezembro 0 - 1 Cova da Piedade Unido Leiria 1- 25U 1° Dezembro

® RecSe

2015/2016

Relatorio Acumulativo - Videobserver

[vinco )
OBSERVER"

(Casa Pia AC 3 - 05U 1° Dezembro

® Rec 47 ® Rec33

Angrenze 0 - 15U 17 Dezembro

& Rec3d

® Rec29

64
62 56
13% 43
40
32
24
16
]
o
Az';‘:ﬁ wg‘“
&
Is: &
by 3
206
A1%
Média
Recuperacio de Bola
39
Partida Rec
. % Angrenze 41
- X Benfica Castelo Branco 29
. " Caza Pia AC 20
.. X Cova da Piedade 56
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38 I

® Rec30 ® Rec3s

@ REC RECUPERACAD DE BOLA 509

47

a3 34 o 3 ’e
I ] I I I .
- e - & - L - 0

PN S o * & A o s

< K. & K.
G o = g @ &
R T A R e
: &
2® S"Q& = ng = « &
& s ' &
& o e
& +
. Rec
Vidaobssrvar
NT Pos. Noma Rec
GR Marce Pinto 57
DOF Ricarda Numnes 3
DF Leonarde 46
M David Crespo
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva

Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores)

08/06/2016
- X Moura
.. X Praignze
... ¥ Unigo Leiria
Angrense X ..
Benfica Castelo Branco X ...
CazaPia ACK ..
Cova da Piedade X ..
Praiense X...
Unido Leiria X ..

Total

08/06/2016

PERDA DE BOLA

SU 1° Dezembro 0 - 1 Cova da Piedade
o] ]

® peBo: 21

® PeBol

Relatdrio Acumulativo - Videobserver

52 [ M
L) k- DF
52 El AT
34 1 Ex
33 13 DF
i} M
n Ex
35 Fal Ex
40 pc} DF
b DF
b M
.3 AT
- DF
P M
3 M
Total

Relatdrio Acumulativo - Videobserver

® Pedio 29

SU1* Dezembro 0 - 1 Casa Pia AC

® peboc 27
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2015/2016

Fiipe Assuncic
Oumar
Luis Rodrigues 17
Rui Santos bl
André Frias 55
Ayo 17
Nego )& 15
Bruno Ribeiro 18
Joao Marques a
Juary Soares 4
Nénego 7
Martim Aguas 22
Leazio 3
Mackie 1
Tiago Casimiro n

s09

[ vineo J
OBSERVER"
Casz Fia AC 3- 0 SU 1° Dezembro
. ® Pego:20

® PeBols

Praiense 1- 25U 1° Dezembro
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva
Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016

@ 0 @ PEBO: peroA DEBOLA 325

32 23 = 20
25 25
20 22 a0 21 21
I I I I I I ] I
- & - & i L (9 &£
2 & & £ 3 ] i v & &
LS & & vg‘ q@\a «,"b R of 6@; @\3, &b ?Q\s &a o
al o o o N A & & # - °
- @ ol & 4& & & % & o
o & : & L © > r ¥ & < g
%59 o Srstn 4 ’ 44 os'& & &
050 £ )
& - ° Salel & & o
] @-‘\‘ +
M P
Vidaobsarver
Partida PeBo N Pos Nome PeBo
.. X Angrenze 25 2 DF Ricardo Nunes 2
_ ¥ Benfira Castelo Branco n 3 DF Leonardo 4
.. A Casa Pia AC 27 4 M David Crespo
.. X Cova da Piedade 2 € M Filipe Assungdo
X Moura 29 8 OF ‘Oumar 7
.. X Praienze 23 9 AT Luis Rodrigues 40
. X Unido Leiria ¥ n Ex Rui Santos 43
Angrense X .. 16 13 = André Friss 20
Benfica Castelo Branco X.... 20 20 M Ayo 10
CasaPiaACH... 20 il Ex Brume Ribeiro 12
Cowa da Pledade ¥ 5 n Ex Nego)d a4
Praiense X... 30 n Ex Ricky 1
Uniido Leiria X _. 36 pc} OF Joao Margues 1
Total 325 3 M Nénego &
5 OF Juary Soares 2
3 AT Martim Aguas 3]
n AT Martin 2
33 M Tiago Casimirc [
Total 3x5
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva

Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores)

08/06/2016

PASSES

SU 1° Dezembro 0 - 1 Cova da Piedade UniZo Leiria 1 - 2 SU 1° Dezembro

Relatério Acumulativo - Videobserver

2015/2016

[Vioco §
OBSERVER"

Casa Pia AC3- 0'SU 1° Dezembro

® passe: 284 ® Passe: 201 ® Passe: 246 % ® Pasce 230
® PaEm6s @ PaEma2 ® PaEr73 ® PsET TS
® Paint:0 @ Paint0 ® Painz 0 ® Pant0
PR: 284 PR: 201 PR: 246 PR:230
2| 51 | 38 & | 24 28| 3 |z 31
55 284 60 2 201 30 0 246 49 s 20
7| 1|20 2| 9 |13 24| 17 |z 17 14| 7
SU 1° Dezembro 1 - 3 Praiense Benfica Castelo Branco 1 - 2 SU 1° Dezembro Cova da Piedade 2 - 0 SU 1° Dezembro
G @ Passe:328 @ Passe: 194 @ Passe: 339 @ Passe 221
® PaEm: 73 ® PaEm 36 ® PaET 70 ® PaEm 66
@ Paint:0 @ Paint 0 ® Painz0 ® Paint0
PR: 328 PR 194 PR: 333 PR:221
38 a x| 38 | 34 41 s8 20 4
7 21 194 29 53 339 3 =
% 11 |2 20| 6 |1 20| 25 mnon | n
SU 1° Dezembro 0 - 2 Unido Leiris Dezembro SU 1° Dezembro 0 - 1 Caza Pia AC Praiense 1 -2 SU 1° Dezembro
@ Pass=: 330 @ Passe: 134 ; ) @ Passe: 258 ® Passe 238
©® paEm 79 @ PaEr 65 ® Paer77 @ PaEm 75
® paint:0 ® palnc0 ® Painc 0 ® Painc0
PR:390 PR: 184 PR: 258 PR:238
49 | S0 | e %| 3 |22 3|5 |5 33 38 &0
81 3% 76 . 28 14 22 29 258 4 B 4
24| 7 |z 17 13 10 2|13 |19 12| 16 | 12
5U 1° Dezembro O - 3 Benfica Castelo Branco
@ Pasz= 231
® PaErm: 58
® Panc o
PR: 291
a1 35 53
54 201 60
15 14 18
> @ L6 @ PASSE: PASSE 3404 @ PAERR: PASSE ERRADO 348 @ PAINT: PASSE INTERCEFTADO 0 PR: PASSES RECEBIDOS 3404
432
Passes 378 328 328 333333 291 291
284 2384
e 246 246 539 230 221221 258258 338238
85 e 201 201 194 194 184 184
1%
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= , tzl ig I tg I 3 hﬁ I 4 ls I 1 t; I tl tsl .
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5 I |
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva
Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016

Média
Passe Passe Errado Passe Imterceptado Passes Recsbidos
262 73 [} 262
% 1359
32%
Passe Passe Passes Short Long
Partida Passe Errado Interceptado Recebidos Toal Pass Pass K N A €& > kK ¢ o
.. X Angrenze 246 73 - 8 563 222 2 38 3 a0 49 ] 7 7
.. X Benfica Castelo 291 s - 2 640 254 37 a4 3 53 54 &0 15 1 16
Branco
.. X CasaPia AC 258 7 =t 503 234 24 43 51 52 » 25 2 13 13
.. % Cova da Piedade 284 &5 84 633 257 27 32 51 3g 55 &0 17 1
. X Moura 339 333 748 307 4 45 59 63 %
.. X Praienze 328 7 38 720 303 25 48 a3 7 56 % 1
.. X Unido Leiria 390 390 850 347 43 45 66 n 76 24 17 7
Angrense X . 184 &5 124 433 159 2% 2% 39 29 28 22 17 13 10
Benfica Castelo 124 -3 194 474 176 18 35 38 34 n 25 20 B n
Branco X .
Caza Pia ACK 230 72 20 539 209 21 43 3 3 35 39 17 14 17
Cova da Piedade X ... n B m 508 198 3 i} 41 45 3 43 n 1 n
Praisnse ¥ .. 38 75 e’} 551 210 28 35 38 a a4 Fil 12 % 12
Unido LeiriaX .. 0 a2 m 484 182 19 34 47 24 32 30 12 9 13
Total 3404 048 o 3404 7756 0 L} 478 5% 531 588 »nr WM B
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva

Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores)

1. Marco Pinto (GR)
11. Rui Sanzos (Ex)

13. André Frias (DF}

2. Ricardo Munes (DF}
20. Ayo (M)

21. Bruno Ribeiro (Ex)
21. Nego J& (Ex)

22. Ricky (Ex)

23. Joao Marques [DF)
25, Juary Soares (DF)
25. Menego (M)

26. Martim Aguas (4T)
27.Martin (AT)

28. Leoz30 (DF)

29. Mackie (M)

3. Leonarda (DF}

33. Tiago Casimirs (M)
4, David Crespo (M)

E. Filipe Assuncio (M)
7. Ricky (5P)

8. Qumar (DF)

9. Luis Rodrigues (AT)

Total

7. Ricky (5P)

1. Marco Pinto (GR)

2. Ricardo Nunes (DF)

3. Leonardo (DF)

13

8. Qumar (DF)

13 André Frias (DF)

23 joan Marques (DF)

25, Juary Scares (DF)

35

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias
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28 Leozdo (DR

11. RuiSantos (Ex)

21. Bruno Ribeiro (Ex)

136

21. Nego )& (Ex)

35

24

4. David Crespo (M)

22 Ricky (Ex)

33, Tiago Casimiro (M)

&. Filipe Assunglo (M)

20, Ayo (M)

25 Neénego (M)

29 Mackie (M)

9. Luis Rodrigues (AT)

2015/2016

361

26 Martim Aguas (AT)

424
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva

Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores)

06/06/2016

CRUZAMENTOS

5U1° Dezembro 0 - 1 Cova da Piedade

Relatdrio Acumulativo - Videobserver

2015/2016

Unido Leiria 1- 25U 1%

[Vioeo j
OBSERVER"

® Cr5uE | I_ : _' ® Crsu0 ® 52

® Crfa2 - ® Crfai ® CrFa2

® Crinc 8 ® Crin0 ® Cinc 11
PRI PR:0 PR:2

5U 1° Dezembro 1 - 3 Praiense

Benfica Castelo Branco 1- 2 SU 1° Dezembro

Cova da Piedade 2 - 0 5 1° Dezembro

Ol g ® e | e ] COTa ]| _
Crsu: 5 | i ® osuo ® Crsus |____-___.;_‘ ® crse
® =3 g ® ot ® crFa3 = ® o=
® Cinc17 @ Cind ® Crinc 10 ® Cine

PR:S PR-0 PR: S PR:1

SU 1° Dezembro 0 - 2 Unido Leiria Angrense D - 25U 1° Dezembro SU 1° Dezembro 0 - 1 Casa Pia AC Praiense 1 - 25U 1° Dezembro

. ) ® Cr5u2 | I _EI ® Cr5ut . : ® Cr5u3 ® Cr5u3
® CFz 1 = ® CFai ' ® Crfx3 ® el

® Crin: 19 ® Crin:2 ® Crinc7 ® Cring

PR:2 PR-1 PR3 PR:3

SU 1° Dezembro 0 - 3 Benfica Castelo Branco

® Crsul
@ Crfz2
® Crinc12
PR 1
* (5] L6} @ CRSU: CRUZAMENTO 32 @ (CRFA CRUZAMENTO FALHADO 1 @ CRIN: CRUZAMENTO INTER. 109 PR: PASSES RECEBIDOS 32
21
Cruzamentos 18 17
i 15 12
12 1 10
8 7 E]
3% ] c 5 sl 6
& 3 El + 3 uf :
3 2 oloo ! 2292 I D1I, I I IN1 ] CERRRES 12l
o u Ij u - N .. WM 0
- M e ; > " & y o
Ll Ed L & e & & o e & e J!v & &
s > & (9 & ha 3 g ) - 3 &
57% & S @ F e & @ & e
& R & <& & o S g8 o & o4 &5 s
= & o & E ® h, - # ) L) (4
: + & s ¥ - - >
& & . o
o o <
o © &
17 & B
1%
Mcsy Mora Ecoin e
Videcbsarver
Média
Cruzamento Cruzamento Cruzamento Inger. Paszes Recebidos
2 Falhado 8 2
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Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva

Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores)

Partida Cruzamento
.. X Angrense 3
.. X Benfica Castelo Branco 1
. X CasaPia AC 3
- X Cova da Piedade 6
- X Moura 5
.. X Praienze 5
.. ¥ Unido Leiria 2
Angrenze X _. 1
EBenfica Castzlo Branco X ...
CasaPiaACX .. 2
Cova da Piedade X ... 1
Praienze X ... 3
Unido Leiria X ..
Total 2

11. Rui Santes (Ex)

13. André Frias (DF}
20 Ayo (M)

21. Bruno Ribeiro (Ex)
21.Nego |6 (Ex)

23. Joao Margues [DF)
25, Nénego (M)

33. Tiago Casimira (M)
4, David Crespo (M)

E. Filipe Assungio (M)
8. Qumar (DF)

9. Luis Rodrigues (4T)

Total

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias

Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto

Cruzamento Falhado

n

2015/2016

Mestrado em Treino Desportivo

Cruzamento Inter. Passes Recebidos Total
5 3 12
12 1 16
7 3 16
8 6 n
10 5 B
17 5 0
19 2 o3
2 1 5
4 3
2 17
[ 1 9
8 3 14
1
109 n 104
) E z =
s £ 2 § 1
5 3 § % O3 3 &
n B = ] F =z
b 2 £ R E 5
5 8 g 3 & £ %
§ & # & 3 2 2
A A A & & A &
1 1
1 2 1
1
1
1
1 1
1 1
1
1 2 1
1 2 1
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Anexo E
Exemplo de um plano com vista ao melhoramento dos resultados da bioimpendéncia de

um jogador em nivel vermelho

Resultados Bioimpedancia n°1 — 9 de Setembro 2015:
= Massa Gorda (%) = 20,1% (ideal para a posi¢ao 8-12%)
» Peso (Kg) =90

Avaliacdo: Vermelha (atleta pertencente ao Grupo 1: Marco Pinto, Caigara, Sales,
Crespo)

Obijetivos:
1. Massa Gorda (%) atingir no maximo 12% da massa gorda
2. Peso (KG): perder entre 5-6 Kg

Estratégias:

1. Para perder massa gorda > Alimentacdo — seguir plano proposto

2. Para perder peso = Cardio — realizar 20 a 30 minutos de cardio antes de cada sesséo
de treino

(3 vezes por semana)

Alimentacao (para perder massa gorda)
» Pequeno-Almogo “Refei¢ao Rainha” - Come sem problema, vais gastar no treino. Deves
fazer um bom pequeno-almogo, comendo em quantidade alguns dos alimentos abaixo

propostos:

Pao 7 cereais, pdo escuro, pao de forma para tostas;
Cereais em flocos (tipo corn flakes), muesli, papa de aveia;
Panguecas; Discos de milho
Queijo fatiado, fiambre de peru ou frango, compotas morango e mel, manteiga sem sal;
Queijo fresco matinal;
Frutos secos (nozes, améndoas e passas)
Bolacha maria torrada;
118

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto Mestrado em Treino Desportivo



Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva
Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016

Salada de frutas, bananas, laranja, kiwi e macés;
logurtes liquidos e sélidos;

Leite meio-gordo; Bebida de soja light

Sumo néctar tipo Compal varios sabores,

Café, cha preto;

» Snack (a meio da tarde) > Se a meio da tarde tiveres fome, escolhendo o snack certo, ndo
ha problema nenhum. Seguem algumas propostas:

2 logurte sélido de aroma

1 Banana, magca, pera

1 Barras de cereais

Frutos secos (nozes, améndoas e avelas) - méo cheia

1 sandes com péo 7 cereais ou integral com queijo tipo flamengo magro

» Almogo “Refei¢do Princesa” - Ja treinaste. A partir daqui tudo o que comeres ndo vai ser
gasto em tanta quantidade. Vais comecar a acumular sob a forma de gordura. Cuidado

especial.

» Jantar “Refei¢do Empregada”-> Vais-te deitar passado umas horas. O teu dia j& ndo tera
praticamente atividade. Tudo o que comeres acumularads como gordura. Maximo cuidado.
Pouca quantidade!

Deixo-te algumas propostas para almoco e jantar, sendo que ao jantar deves cortar com

tudo o que é hidratos (massas, arroz, feijao, batatas, gréo):

1. Canja de galinha com massinhas (apenas gordura da galinha)
Peitos de frango fininhos grelhados sem molhos ¢/ limao

Arroz/esparguete e brocolos

2. Creme de Espinafres
Lombo de vitela fatiado assado no forno com batata-doce assada as rodelas

Arroz, esparguete integral e esparregado

3. Sopa de espinafres

119
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto Mestrado em Treino Desportivo



Alvaro Filipe Almeida Leite da Silva
Relatério Final de Estagio — Sociedade Unido 1° Dezembro (Seniores) 2015/2016

Lombo de vitela fatiado assado no forno com batata-doce assada as rodelas
Arroz, esparguete integral e brécolos

4. Caldo verde (c/ base de courgete) Caldeirada de peixe
Rolo de carne recheado com espinafres e queijo c/ Batata-doce assada
Arroz simples e Legumes cozinhados

5. Sopa de nabica
Costeleta de porco grelhado
Batata-doce (cozida) salteada com legumes variados

Arroz branco

6. Sopa Juliana
Bifes de peru grelhados (com muito pouca gordura) Arroz de tomate (bem
cozido)

Mistura de legumes cozidos

7. Sopa de espinafres
Costeletas de borrego grelhadas Arroz de cenoura

Batatas a murro Grelos salteados

8. Sopa de legumes Chocos grelhados
Arroz simples (bem cozido)

Mistura de legumes cozidos

9. Caldo verde
Salméo grelhado (servido com quartos de liméo)
Arroz de passas e pinhdes

Espinafres salteados

Suplementos: poés-treino podes ingerir 2 “scoop” do “Fast Recovery” ou “Proteina”

com 1 garrafa de 33cl.
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Anexo F
Exemplo de um plano com vista ao melhoramento dos resultados da bioimpendéncia de

um jogador em nivel amarelo.

Resultados Bioimpedancia n°1 — 9 de Setembro 2015:
= Massa gorda (%) = 14,6% (ideal para a posi¢édo 10-12%)
= Peso (Kg)=789

Assessment: IN RISK (Group 3: Ayo, Casimiro)

Goal:
1. Reduce weight (-4Kg)

Strategy:
20-30 minutes Cardio (Run, Cycling, etc) before soccer training
(3 days/week)

Nutritional Counseling

Breakfast “Queen Meal” > Eat without any problem. You're gonna spend on
training. Here are some proposals:
7 bread cereal, dark bread, bread for toast;
Cereal flakes (corn flakes type), muesli, porridge;
Pancakes; Corn Discs
Sliced cheese, ham turkey or chicken, strawberry jam and honey, unsalted butter;
Nuts (walnuts, almonds and raisins)
Wafer toast;
Fruit salad, bananas, oranges, kiwi and apples;
Liquid and solid yoghurts;
Semi-skimmed milk; Light soy beverage
Juice nectar type” Compal” many flavors,
Coffee, black tea;
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Snack (in the afternoon) —> just in case you hungry:

2 aroma of solid yoghurt

1 banana, apple, pear

1 Cereal Bars

Nuts (walnuts, almonds and hazelnuts) - handful

1 sandwiches with bread 7 grain or whole cheese with thin Flemish type

Lunch “Princess Meal”=> You’ve already trained. From here, everything you
eat will not be spent on such amount. You will start to accumulate fat mass. Special
care! Cut on hydrates (pasta, rice, beans).

Dinner “Child Meal”-> You're going bed after a few hours! Everything you eat

will turn into fat! Just soup, white meat, fish, eggs and vegetables! No hydrates!
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