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RESUMO

O Clube Atlético e Cultural (C.A.C.), apesar de ser relativamente recente, é
reconhecido como um Clube Desportivo de formacéo de atletas de referéncia na zona de
Lisboa. O seu pico de reconhecimento e a sua maior “montra” de formacao é sem duvida o
Torneio Internacional da Pontinha (escaldo Sub-13), onde é palco de jogos durante 4 dias
entre 0os maiores clubes nacionais, bem como, alguns clubes mundialmente conhecidos.
Como prova desse facto, se analisarmos alguns jogadores de elite profissional, tém no seu
percurso de formacédo o C.A.C. como instituigao representada.

O relatério que de seguida se apresenta, surge no ambito do estagio de Mestrado
em Treino Desportivo e pretende divulgar todas as decisdes, accdes e reflexdes subjacentes
ao Treino Desportivo de jovens jogadores. O contexto onde foi realizado foi ha equipa de
Iniciados “A” (Sub-15), que disputou o Campeonato da Divisdo de Honra da Associacdo
Futebol de Lisboa.

O relatério encontra-se estruturado do geral para o particular, estando dividido em
trés tipos de planificacdo: (1) Planificagdo Conceptual — na qual abrange uma anélise ao
Clube em questdo, 0 seu contexto, 0S Seus recursos e 0S VAarios constrangimentos.
Compreende ainda um estudo prévio de situagdes anteriores, leia-se, épocas anteriores,
bem como, a formagéo da equipa e dos seus jogadores, em funcdo dos objectivos tragcados
e assumidos no inicio da época desportiva. Integra também a preparacdo de todo o periodo
Pré-Competitivo e o recurso a meios de observacéo e analise visando a melhoria de todo o
processo de planeamento do treino. (2) Planificacdo Estratégica — Esta prevé todas as
accOes que dizem respeito ao Periodo Competitivo da equipa, como por exemplo a recolha
de dados tanto da nossa equipa como dos adversarios, a antecipacdo dos graus de
dificuldade dos nossos adversarios, o planeamento mais operacional (Microciclos) e a
escolha de estratégias consoante os diferentes adversarios e por fim, as reflexbes
necessdrias entre os Vvarios intervenientes no processo. (3) Planificacdo Tactica — Por fim
este tipo de planificacdo abarca todas as acc¢les, decisdes e reac¢cdes nos momentos que
antecedem o jogo, no momento em que este decorre e ainda apds este terminar.

Em suma, o relatério pretende expor toda a preparacdo de uma equipa ao longo de

uma época desportiva, visto de uma perspectiva das funcdes de um treinador principal.

Palavras-chave: Planificagcdo Conceptual, Planificacdo Estratégica, Planificacdo Tactica.
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ABSTRACT

The Clube Atlético e Cultural (C.A.C.), although relatively recent, is recognized as a
reference club in youths training in the Lisbon area. The peak recognition and more
“showcase” training ins undoubtedly the Torneio Internacional da Pontinha (Under-13), which
is host to games during four days among the biggest national clubs, as well as some world-
renowned clubs. As proof thereof, if we look at some elite professional players, have in their
educational path C.A.C. represented as an institution.

The report that presents itself, appears in the stage of Master of Sports Training and
intends to disclose all the decisions, actions and thoughts behind the Sports Training of
young players.

The report is structured from general to particular, being divided into three types of
planning: (1) Conceptual Planning - which includes an analysis on the club in question, its
context, its resources and various constraints. It also includes a previous study of past
situations like earlier seasons, as well as the formation of the team and its players, according
to the objectives and commitments outlined in the beginning of the season. Also includes the
preparation of all pre-competition period and the use of means of observation and analysis
aimed at improving the entire process of planning the training. (2) Strategic Planning - This
provides all the activities that concern the competitive period of the team, such as collecting
information both from our team as well as opponents, anticipating the degree of difficulty of
our adversaries, the more operational planning (microcycles) and the choice of strategies
depending on different opponents and finally the necessary reflections between the various
actors in the process. (3) Tactical Planning - Finally this type of planning includes all actions,
decisions and reactions in the moments before, during and even after the game.

To resume, the report seeks to expose all the preparation of the team throughout a

sports season, by the perspective of the functions of a head coach.

Keywords: Conceptual Planning, Strategic Planning, Tactical Planning.
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RESUME

Le Clube Atlético e Cultural (C.A.C.), malgré d'étre relativement récent, est reconnu
comme un Club Sportif de formation d'athlétes de référence dans la zone de Lisbonne. Son
grand moment de reconnaissance et sa plus grande preuve de formation est sans aucun
doute le Tournoi International de Pontinha (étape Sub-13), qui fait scene de jeux pendant 4
jours entre les plus grands clubs nationaux, ainsi que, quelques clubs mondialement connus.
Comme preuve en ce fait, si nous analysons quelques joueurs d'élite professionnelle, ils ont
dans son parcours de formation la C.A.C. comme institution représentée.

Le rapport qui suit, apparait dans le contexte du stage de Dipléme d'études
approfondies dans Entrainement Sportif et vise a divulguer toutes les décisions, actions et
réflexions sous-jacentes a I'entrainement Sportive de jeunes joueurs. Le contexte dans
lequel il a été réalisé, fut dans I'équipe de Initiés “A” (Sub-15), qui a jouer pour le
Championnat de la Division d'Honneur de I'Association Football de Lisbonne.

Le rapport se trouve structuré du général au particulier, étant divisé dans trois types
de planification : (1) Planification Conceptuelle - dans laquelle est inclut une analyse au Club
concerné, son contexte, leurs ressources et plusieurs contraintes. Cela comprend aussi une
étude préalable de situations précédentes, soit disant, époques précédentes, ainsi que, la
formation de I'équipe et de ces joueurs, en fonction des objectifs tracés et supposés dans le
début de I'époque sportif. Il intégre aussi la préparation de toute la période de Pré-
Compétition et I'utilisation de moyens d’observation et d'analyse en visant I'amélioration de
tout le processus de planification de I'entrainement. (2) Planification Stratégique - Celle-ci
prévoit toutes les actions qui concernent la Période Compétitive de I'équipe, comme par
exemple la collecte de données par rapport a notre équipe et a celle des adversaires,
I'anticipation des degrés de difficulté de nos adversaires, la planification le plus opérationnel
(Micraciclos) et le choix de stratégies selon les différents adversaires et finalement, les
réflexions nécessaires entre les plusieurs intervenants dans le processus. (3) Planification
Tactique - Finalement ce type de planification embrasse toutes les actions, les décisions et
réactions aux moments qui précedent le jeu, au moment ou celui-ci se déroule et encore
apreés celui-ci finir.

En résumée, le rapport vise a exposer toute la préparation d'une équipe au long

d'une époque sportif, vu d'une perspective des fonctions d'un entraineur principal.

Mots-clé: Planification Conceptuelle, Planification Stratégique, Planification Tactique.
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1. Introducéo

Para um entendimento cabal do relatério que aqui se apresenta, em termos do
percurso trilhado e das opcdes efectuadas, impde-se uma breve explicagdo sobre o motivo
gue levou a realizacdo do mesmo. A ideia de realizar estdgio no ambito do Curso de
Mestrado do Treino Desportivo remonta ao final do ano lectivo de 2010, mais
concretamente, em meados de Junho de 2010 apés a conclusao do 1° ano do curso na
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias. Foi nesse momento que teve lugar
o primeiro desejo de realizar um trabalho “mais de campo” acompanhado paralelamente a
maturidade tedrica adquirida durante o percurso académico.

O embrido do presente relatério desenvolve-se a partir da reflexdo das accgbes
tomadas, bem como, em todos os registos efectuados ao longo da época desportiva, na
qual se procurou proporcionar um contributo valido e rigoroso para os diversos
intervenientes neste processo mas, em particular, para os jovens jogadores.

O Desporto de competicdo é cada vez mais exigente e para se atingir 0 sucesso,
entenda-se sucesso ndo apenas sob a forma de resultados desportivos mas sim no conceito
mais abrangente e vasto, é indispensavel que o processo de treino seja planeado de forma
organizada com o intuito de orientar da melhor forma possivel o(s) atleta(s) para atingir a
mais elevada prestacdo desportiva bem como o seu desenvolvimento adequado em toda a
sua plenitude.

Para os técnico(s) / treinador(es), o acto de planear é algo inerente as suas funcdes
e compreende conceitos como: prever, antecipar, objectivar e distribuir as tarefas a cumprir,
durante um determinado periodo de tempo. Um planeamento correcto € “meio caminho”
para que os atletas tenham a possibilidade de usufruir de uma adequada formagédo bem
como de uma evolugéo natural na modalidade em questéo.

Planear segundo Raposo (2002) é antecipar, prever uma sequéncia logica e
coerente do desenrolar de tarefas que nos levem a atingir objectivos previamente definidos.
O planeamento é, pois, 0 processo que o treinador possui para poder definir as linhas de
orientacdo do treino, quer ao longo de vérios anos (plano a longo prazo) quer ao longo de
um ano de treino (plano anual). O éxito de qualquer planeamento € determinado pelo estudo
gue deve preceder a sua elaboragéo, execucdo e permanente avaliagao.

A planifica¢é@o do treino desportivo representa, para Lopez Lépez (2000), o plano do
projecto de accdo que se realiza no processo de treino de um desportista para obter um
determinado objectivo. Planificar é entdo prever com suficiente antecipacdo as accoes de

modo a que se efectue de forma sistematica e racional, de acordo com as necessidades
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reais, com aproveitamento pleno dos recursos disponiveis no momento e previsiveis no
futuro (Mestre, 1995, citado por Lopez Lopez et al., 2000).
Segundo Monteiro (2002), “... Neste sentido, o ato de planear deve ser entendido em

torno de duas palavras-chave: Ideia e Organizacdo. A ideia no sentido da accdo que se pretende

7 7

realizar. O planeamento, antes de tudo, é uma accdo de projeccdo, € a representacdo de uma
determinada ideia sobre a forma como vou trabalhar ao longo do ano. Organizacdo no sentido de
organizar 0s sujeitos, a accao educativa, as diferentes actividades a propor para a acc¢ao, isto €, um
conjunto de tarefas que, simultaneamente resultam de uma ideia, mas que ao mesmo tempo,
dependem das estruturas e das interdependéncias que podemos estabelecer entre essas tarefas”.

Segundo o Regulamento de Estagio de 2010 no ambito do Mestrado de Treino
Desportivo da Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Luso6fona de
Humanidades e Tecnologias (U.L.H.T.), o estagio foi organizado e orientado para a
formacdo e habilitacdo profissional. O treinador estagiario terd de actuar num contexto
desportivo (sendo celebrados protocolos com as instituicbes em questdo), de forma
pedagdgica, supervisionada, organizacional, didactica, produzindo conteudos cientificos,
nomeadamente, a elaboragédo de um relatério final com elevada cientificidade.

As accdes do estagiario incorporam 3 areas sendo elas: (1) Planificacdo
Conceptual, (2) Planificacéo Estratégica e (3) Planificacdo Tactica.

O relatorio de estagio encontra-se assim estruturado da seguinte forma:

1. Introdugédo, que explica o motivo da escolha da realizagdo de estagio
de mestrado do estagiério, recorre a literatura abordando a importancia do acto de
planear para os treinadores e ainda caracteriza de uma forma geral o contexto do
estagio.

2. Planificacdo Conceptual, que narra a histéria do clube onde foi
realizado o estagio, contextualizando-o geograficamente e socialmente, enumerando
0S seus constrangimentos e expondo a sua estrutura e organiza¢do. Descreve ainda
os varios objectivos a que se propde seguido de uma analise da situacdo anterior. E
ainda descrito neste ponto, 0 modelo de jogo adoptado e uma andlise a todos os
jogadores pertencentes ao plantel e ao processo que permitiu essa formacdo da
equipa. A dimensdo conceptual contém ainda os varios niveis de planeamento
elaborados ao longo da época para a equipa e revela alguns dos meios de
observacao e andlise que foram utilizados no decorrer da época.

3. Planificacdo Estratégica, que compreende as recolhas de dados
efectuadas, uma andlise inicial ao campeonato de Juniores C da divisdo de honra da
Associacdo Futebol Lisboa (A.F.L.) bem como dos adversarios e do percurso
previsto por nds no decorrer desse campeonato. Inclui ainda, as reunibes de

reconhecimento dos adversarios e as eventuais experimentacées dos planos
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estratégico-taticos durante a semana de treinos, o0s momentos que antecedem o dia
do jogo (convocatérias) e as reunides de analise ao jogo.

4. Planificacdo Tactica, que consiste numa analise a todo o periodo
competitivo da equipa, reflectindo ndo sé sobre os objectivos tracados no inicio da
época desportiva mas também sobre toda a pratica efectuada e a prépria evolucéo
da equipa e dos seus jogadores individualmente.

5. Sintese Final e Conclusdes, em que terd conclusdes de todo este
processo académico de formacao.

6. Reflexdo da Pratica e Pistas para o Futuro, onde serdo referenciadas
situacdes que marcaram o estagiario ao longo da época e feita uma reflexdo geral

deixando sugestdes para o futuro.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Mestrado em treino
Desportivo

2. Planificagdo Conceptual

2.1. Contextualizacéao

2.1.1. Hist6riado Clube

¢ /’ ¢
H, |St0r Ia, Porque o passado é importante!

19 ; 1 Corria 0 ano de 1971 quando um grupo de jovens

estudantes se propuseram criar um grupo a que deram o nome
“Cultura Assisténcia e Convivio” que se propunham intervir junto da comunidade local. Nas
suas actividades de vertente cultural e social incluiram um projecto desportivo que teve a
sua maior expressao a organizacao em 1972 e 1974 dos chamados “Jogos Juvenis da
Pontinha ” nos periodos de verao e uma actividade regular ao longo do ano lectivo,
destinada aos alunos da entdo e Unica Escola Primaria no Bairro Dr. Mario Madeira. O
Grupo funcionava ligado a Paroquia da Pontinha e as suas instalagbes eram partilhadas
com outras actividades paroquiais, desde o Grupo 19 da Associacdo de Escoteiros de
Portugal até aos diferentes movimentos da Accdo Catdlica existentes na Pardquia.

(2
Mas para dar continuidade a uma atividade desportiva aos
1 jovens que entretanto deixaram de frequentar a entdo Escola
7 Priméaria, nasce em 1974 (06/05/74) o actual Clube Atlético e
Cultural, usando a mesma sigla do Grupo de jovens “C.A.C.”
passando a ter um estatuto proprio de um Clube Desportivo. Ao longo dos 38 anos de
existéncia e fruto do trabalho e dedicacao levado a cabo pelos seus fundadores dirigentes e
seus associados que entretanto se foram juntando, e seguindo o lema que os orientou “O
Homem sonha e a Obra nasce” que o CAC foi desenvolvendo as suas actividades Hoje o
clube possui instalagdes préprias com a sua sede social na Pontinha e o seu complexo
desportivo composto de dois campos de futebol com relva sintética na freguesia de Carnide,
sendo dos primeiros campos oficiais em Portugal com relva sintética. O Clube Atlético e
Cultural tem a particularidade de ser um clube que junta dois concelhos Odivelas e Lisboa,
filiado na Associacdo de Futebol de Lisboa envolve hoje na sua actividade desportiva cerca
de 250 atletas em equipas de futebol nas categorias de Escolas, Infantis, Iniciados, Juvenis,
Juniores e Seniores, possui ainda uma equipa de Veteranos onde militam alguns antigos
atletas que passaram pelos outros escalées. Possui também e em actividade uma seccéo
de Ténis funcionando no ambito do Protocolo existente com a Junta de Freguesia da
Pontinha no “court existente na Praga Bento Jesus Caraca.

)
Em 1981 deu inicio a um grande evento desportivo trazendo
1 81 a Portugal das melhores equipas do Mundo a par das equipas mais
9 representativas do Futebol Nacional organizou o 1° Torneio de
Futebol Infantil passando desde entdo a organizar anualmente pela
Epoca da Pascoa “O Torneio Internacional de Futebol Infantil’, marca que perdura até aos
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dias de hoje, devido a sua cada vez maior importancia tem merecido nos ultimos anos a
transmissao televisiva da sua final em directo através da RTP2. A cada edigédo est4 sempre
associado um patrono, e muitas foram as figuras publicas que nos honraram com a sua
presenca como Eusébio, D. Ximenes Belo, o Presidente Honorario da FIFA Dr. Joao
Havelange, Carlos Pinhdo, David Sequerra, Rui Costa, Beto, Rui Aguas, Carlos Queirds,
Nelo Vingada, José Mourinho, e Luis Figo, entre muitos outros.

. o
o
N

Reconhecida a Utilidade Publica em 1986, foram atribuidas

as Medalhas de Bons Servicos Desportivos, pelo Governo da
1 9 Republica, a medalha Municipal de Mérito Desportivo Municipal e as

medalhas de Honra das Juntas de Freguesias da Pontinha e de

Carnide.

2.1.2. Contextualizagdo Social e Geografica

O complexo desportivo do Clube Atlético e Cultural encontra-se situado na Nova
Urbanizacdo do Bairro Padre Cruz pertencente a Junta de Freguesia de Carnide, enquanto
gue, a sua sede encontra-se localizada na Av. Fundagéo Calouste Gulbenkian na Pontinha.

O complexo desportivo, encontra-se rodeado do bairro social Padre Cruz, que na sua
generalidade apresenta familias de classe baixa e média-baixa, com problemas econémicos
bem como estruturais.

Figura 1: Fotografia do Complexo do Figura 2: Fotografia do Campo n°1 do
Clube Atlético e Cultural - Googlearth Clube Atlético e Cultural

2.1.3. Constrangimentos de Ordem

O Clube Atlético e Cultural é reconhecido essencialmente pelos seus escaldes de
formacéo no Futebol e, como outros tantos Clubes da Zona de Lisboa tem-se deparado com
crescentes dificuldades financeiras ao longo dos Ultimos anos. Apesar de todos esses
obstaculos, isso ndo tem impedido a direccdo do Clube, liderada pelo Sr. Presidente Vitor
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Cacito de investir de forma rigorosa e criteriosa, com vista a suprimir as maiores dificuldades
e a potencializar ao maximo o trabalho de todos os agentes desportivos, leia-se, treinadores,
delegados, médicos, massagistas, directores entre outros, que estdo ao servico da
Instituicdo.

Dessa forma, tém sido tomadas decisbes a varios niveis que promovem uma
organizacao estrutural, segundo todos os seus agentes desempenham as suas funcfes
especificas. Irei passar a descrever algumas dessas medidas que influenciaram a minha
accao no decorrer de toda a época desportiva em relacdo a equipa de Iniciados “A’
enunciando algumas vantagens e desvantagens:

QUADRO I — CONSTRANGIMENTOS DE ORDEM
Ambito Cultural
Medida / Deciso Vantagens Desvartagens

= J— e -
Colocar nowo rehrado sintétios no Meliares condighes 2pls 2z cbras;

Campo nd2

Modiflicac So do plansaments dos

Cre=cimento = des=mohyi o d
rEsmman FEmEhAmEn : treinos ac longo da Spoca;

Irestituigio;
Aumento da int=raos So entre ax

Tr=inos de Iniciados "A" ="E" mo
mesmo hordnc

Condicionant= d= cads plant=]

==y mpimae i A,
=quipa= licnicaz = jogadores d treinar =m cada ¥z campo;

s o =scalEo;
Ambito Econ omico
Medida [ Decisio Vantagens Desvantagens

M=nor espaco d= mancbma mo
recrutamento de jogador=s de
outros dubes;

Limit= d= Inscrighes com

Transf=réncia

Obrigatorisiade dos Atlelas = pso Maior capacidade de cestic devido Nem todos o= Atl=tas tém
os 1 dos Encamregados s=rmm ) capammasece gesiEs SevEs capacidades para == tornar=m
s L= TooTETTTT T 4 =mnirada de mais verbas; SApacitacs para == -
mdcics =dio;
Atletas qu= no dia da Comp=ticSo
Maior respons sbilizacio individual == esquecam ndo poderSo jogar;
Compra do "Gt Desportive™ dox Atletax; Bd=tem atletsx qu= podersio ter
Menor despess por parte do Clube; dificul dades =m comprar o Kit
De==portivo;
Obrigatori=dads do= Encamegados . A
= Educag io participar=m com 40E Forma de= ajwdar o Chabes = aliviar Bvenfual incapacidade dox
N z . Encarregados d= Educacio
nc imiicio da Epoca Dexportiva 8z despes s do Orgamento Smusl; = o -
. poder=m ajudar;
2010-11

Remocic dos inc=ntivos — Prémics Memor remuneracic dax By uipss

Menor despesa por parte do Clle;

d= Jogo - &= Equipss Técnices Técnicas;
Ambito Estrutural / Organizacional
Medida [/ DecisBo Vantagens Degvantagens
Todax ax sguipss terSo qgue r=alizar Ruck ati vidade dos == pagos gue= Condicionant= d= cada plant=]
um treino mo Campo n02 por permite & utilizagio do Campo no1 treinar =m ¥ campo do Campo
mmmans por cutras =ntidades; na2:

2.1.4. Contexto Estrutural / Organizacional do Clube

A imagem que se segue representa toda a estrutura dos 6rgaos do clube durante a
presente época desportiva:
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Assembleia Geral

Presidente

]

arfos Moled -
CEroP Malelno 29 Secretsrio

19 Secretario

{ José Escaleira Joaquim Vendncio ]

Conselho Fiscal

Presidente

[ José Galindro

]

Secretario Refator 19 Suplente 20 Suplente

Jodo Fernandes Paulo Rodrigues ] [

| I

Presidente

Carfos Rodrigues Marts Fonseca

[

Vvitor Cacito

Vice-Presidente
Desportivo

Vice-Presidente
Administrativo

| Guilherme Bandeira | [ Leonel Alves ]
Tesoureiro Secretario 1° vogal 20 vogal 30 vogal 40 vogal
vasco Coelho || Ismael Farinha || wuis carvaino || wuno vicente | [ mavnia Gabriel || __Anténio Roque |

Figura 3: Organograma da Estrutura Organizacional do Clube Atlético e Cultural

2.2. Objectivos

2.2.1. Objectivos do Clube

A Direccao do Clube Atlético e Cultural, representada pelo seu responsavel maximo,
Sr. Presidente Vitor Cacito, organizou uma reunido com todos os Treinadores Principais do
Departamento de Futebol Juvenil (Juniores, Juvenis e Iniciados) em meados de Setembro
de 2010, com o intuito de estabelecer os objectivos que estavam delineados para as
respectivas equipas.

A tabela que apresento de seguida descreve esses mesmaos objectivos apresentados
aos técnicos:

QUADRD II - OBJECTIVOS DAS EQUIPAS DE FORMACAD

Iniciados B

Objectivis Desportivos

Objectivos Socais

Dbj ectivos Evcolares

Subids de Divisic d 280Ni=trital
h:r; * - = 1= = ADi;tritsl' Integracic d= todos os atleta=s no | SAcompanhaments do= jowens
E"-s-r\'“h'inert'“ - :-I-“E; s=ic da =quipa crisndo lagos de= | atletas no s=u pocesso escodar de
e o _'_,:;__’ ~ | amizade = desemvolrer o gosto | fooma & garantic uma  comects
il frgadares vEands 8 prEmE | eelo Clube Atktico = Cultural; Tormac 3o;
Spoca desportiva;
Iniciados A
Objectivos Desportivos Objectivos Socais Objectivos Escolares

Subila d= Divisdo d= Honra para o
Campeonatc Nacional: Preparacgio

dos jogadores visando a passagem

Integracio de todos os atletas no

zmo da =guipa criando lagos de

SAcompanhamento jovens
atlelas no s=u processo esodar de

smizade = dessmohrer o gosto | fooma a garsntir oma  ocomects
P T—T i o 3 =
- '5"=_|5' parz 2 prixima fpoca peio Club= Atlticn = Cultwral; formag So;
dm=poartive;
Juvenis B
Objectivos Desportivos Objectivos Sodais Objectivos Escolares

P ——— T
Subids d= D'\“;f; == ADE:tﬂ:tT_‘ Integracic d= todos os atleta=s no | SAcompanhaments do= jowens
E’u h'" t " Ilr__;' zmic das squips crisndo lagos de | stistss no ssu pmcesso ssoolar de
“:sirr;“::r;i;:q :r:_r’;;_i?_'; amizade = dessoyoher o gosto | forma 2 gareantic vma  commecta
E;“f:.:"-—s;:rth-:' o Fr= pelo Clube Atlitics = Cultwal; formac So;
Juwvenis A
Objectivos Desportivos Objectivos Socais Objectivas Escolares

Subida de= Divisio de= Honra para
Campeonatc Nacional: Preparacgio

Integracic d= todos os alletas no

SAcompanhaments do= jovens

- . . . z=io da =guipa crisndo lagos de= | atlelas no s=u pocesso esooar de
do= jogadores visando a pazsage=m . _
de emcalic pars 8 oréscime Smocs smizade = dessmyohrer o gosts | fooma a garsntir uma comects
- '5"5_ =P pr Spoe peic Club= Atltics = Cultwral; formac 3o;
dm=poartive;
Juniores
Objectivos Desportivos Objectivos Sodais Objectivos Escolares

Manui=ncic na  28Divisdo
Campeonato Macional da Feders
Portuguesa de Futebol;

Integracioc d= todos os allstas no
s=ic da =quipa crisndo lagos
amizade desmmyohrer gosto
pelo Clube Atlétics = Cultwal;
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2.2.2. Objectivos da Equipa Técnica

Para além destes objectivos que a direc¢do do Clube referiu a todos os técnicos dos
varios escalbes, a equipa técnica de Iniciados A acabou por numa fase inicial, prognosticar e
definir objectivos mais especificos e intermédios para poder cumprir esse mesmo objectivo
principal. Vejamos entao as metas que definimos para a nossa equipa em especifico:

QUADRD IIT — OBJECTIVOS GERAIS DOS SUB-15
Iniciados A
Periodo | Etapa Més Objectivos Desporbivos Objectivos Sociais Objectivos Escolares
Rec=pcio dos jogadors
movos no s=io do grupo. | Reoolha de
[ Smtembro Sem objectivos Criagio d= um ambi=nts | informagies d= todos
§ competitivos = treimo/competicio | ox  atlelas mo  z=w
8 1 sauddvel com amizade = | perourss escolar
- COMPromissos Comuns.
Manutencio do  bo
nE. Entrada no camp=cnals =ri::it-r=n. - r|- Compilar ftodas as
Ciutubere oom wuma vitdria r-P :r-:'E:-n-:ta'IL :r; informagies
comminosnte P:P =T F recod hidax,
o Campeonato.
.I!n.nzr.t:r:rw=.l-= joge | Identificagic d= cazos [ —
ds =quips colectivameri= | gque  mevel=m  slguma
Mowemibro . ) ) mmoslarms J= Todos o=
mant=ndo as vithrias o | inadaptsacic A eguips ou atietas
camp=cnato. O b= T
Comnzrsar com todos os
stl=ta=  individualmente
=] o intuito d=
Z g i =
Entrada pars as friss d= ,:r:rtlr “m papd nie Recoller ax notss do
) =t d=  freinsdocr mas .
Natal =m posicio gue 19Peridio de todos o=
Dz mrm/or " como um adulls =m gu=
permite & subida d= mmam corfiar atletsx, bem como as
givizsz, pasmam smrhar. fzihes gos O.T.
RealizacSo = um
slmogo d= Natal com os
stletex = paiz dox
sth=tas .
o Lmdlize = reflexis de | Anelizer ox camom mais
Verificar lacumas ma e - . _ .
Jammirs eyting de |ogadorms = integracio de todos os | graves = reunir com os
T =Suipe == Jegacs - stle=tzs mo dub= = na | =ncamegados de
tentar presncher vagax X .
= L. mducacio.
-E Aoompaniar as motas
'1'-; Estabilizsr a =quipa com Integragio d= sventusis | escolares &= todos o=
E‘ Fever=iro =ventuaiz saidas = jegadore=s novos 4 no | atletas em  particular
o mniradss d= jogadons, d=comer da dpoca. do= camos maiz graves
“ identiflicados .
Acompanhar a= notas
Margo excolares d= todos ox
Andlize = reflaxdc sobre =2 :tl:tfs =m FsTI:LIH
e dos casos mais graves
3 ﬂ_' T _itp _5' Promaower iniciativas fora | identificados .
-;':I:EL:I 5:: i:;_ do Smbito do treing = do | Reclher 2z not= do
- P PT- clube= com o intuite Z9Pericdo d= todos o=
r:E:rlrlr::‘tr:té;lz cEms .
. . ) reforgar o e=spirite de= | atletas, bem como as
Al z=ja nec===sdric t=rtando - y
o T umac = amizade, folfias dos O.T.
atingir o= abjectivos ™ . _
3 =aralisar o=  casos
demportivos. _ -
gu= =ram mais graves
= verificar melhonas
nas notas.
Acompanhar ax motas
=scolan=s de todos o=
Balangz o époam | Balangz 4 é =
Maio =ange 2 po e : PE2| atietas =m particular
desportiva. d=sportiva. . )
dos casos mais graves
id=niilicados .
Recoiler a=z nol= do
3P Pmricds de todos os
‘; PT:_F:T:T_E: n:’t:lh\.: atl=tax, bem como a=
n 4 Junha o ars & subigy | Tias dos D.T.
il "f’ for= P h Efectusr uwm balsngs
= de escaldo. . _ P
do anc esoolar dos
atl=ta=.
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2.3. Avaliacdo da Epoca Desportiva Anterior

Para Curado (1991), um dos factores que influenciam o planeamento € a andlise da
situagdo anterior que consiste em “realizar uma anadlise o mais exaustiva possivel
abrangendo todos os aspectos (técnicos, administrativos, desportivos, financeiros, entre
outros) e ainda os resultados da época anterior.

Deste modo, foi realizado um balango de toda a época desportiva no que diz respeito
as duas equipas do escaldo de Iniciados (Sub-15 e Sub-14) na época de 2009-2010
(ANEXO 1). O balango encontra-se subdividido nos 3 periodos referentes & época desportiva
(Periodo Pré-Competitivo, Periodo Competitivo e Periodo de Transicao) das duas equipas
do Clube.

Torna-se pertinente o facto de o balanco ser referente as duas equipas de Iniciados
da época anterior e a justificacdo prende-se com o facto de, por um lado ser importante
analisar, reflectir e constatar o percurso da equipa de Sub-15 e o seu legado, bem como,
analisar a equipa de Sub-14 para poder perspectivar, projectar e planear o futuro destes
jovens gue subirdo para o escaldo de Sub-15.

Assim a andlise da época anterior resume-se da seguinte forma:

2 Iniciados A (Sub-15) e Iniciados B (Sub-14)

O periodo preparatério para as duas equipas de Iniciados foi constituido por 2 fases
distintas e decorreu entre o espaco de tempo de 16 de Junho de 2009 até 4 de Outubro de
2009 para os Iniciados “A” e até 11 de Outubro de 2009 no caso dos Iniciados “B”. A
seguinte tabela ilustra de forma sucinta o periodo preparatério:

‘ QUADRD IV - PERIODO PREPARATORIO SUE-14 e SUB-15

13 Fase | 16 de Junho de 2009 a 20 de Junho de 2009 { Observacao de jog. do clube)
28 Fase 1 de Setermrbro de 2009 a 4 de Outubro de 2009 [ Captacdes)

13 Fase | 16 de Junho de 2009 a 30 de Junho de 2005 ( Observac 3o de jog. do clube)
23 Fase 1 de Setembrode 2009 a 11 de Outubro de 2009 (Captagdes)

JOGOS DE TREINO DE INICIADOS:

QUADRO YV - J0G0OS TREIND SUB-14 e SUB-15

Data Jogo Local Resultado
6 Sat., 2009 Iniciados "A" CAC Casa o-2
12 Set. 2009 Alhandra Fora 1-1
20 Set. 2009 * Sport Lisboa Olivais Fora 1-1
27 S5et. 2009 Olivais Sul Casa o-1
5 Outk, 2009 Fut. Benfica "B” Faora z2—4

Data Jogo Local Resultado
& Sat, 2009 Iniciados "B CAC Casa 2—-0
13 Set. 2009 Unidos Fora 0—-35
16 Set. 2009 Belenenses "B Fora 4-0
20 Set. 2009 Futebal Benfica "a" Casa 2-2
26 Set, 2009 Tenente Valde Casa ii-0
27 Set. 2009 Carregado Fora 0-2
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*O jogo foi cancelado no proprio dia visto eles ndo se encontrarem no campo. Foi
realizado um jogo de treino com o Olivais Sul.

CONSTITUICAO FINAL DA EQUIPA DE INICIADOS “A”:

QUADRD VI — CONSTITU Igaﬂ FINAL SUB-15
Plantal A
Sector Jogador Posicio Mo Clube Anterior
G Maurc GR 24 . A, Cultural
Redes | Rafael Ganca GR 1 C. A. Cultural
Jodo diveira DE 22 Clube Futebol Banfica
Nélson MNeves CE 25 . AL Cultural
m Henrigue oDC 29 C. A, Cultural
\a Gongalo "] 26 C. A, Cultural
] Carlos Lima oC 42 -
B [Bedrosiva oC Z= Sport Lizhos Banfica
Iuri Gongahres oo 27 C. A, Cultural
Tomas Garma oD 28 . AL Cultural
a Pedro Ribeiro MCD 31 C. A. Cultural
2 Jorge Mabais MCD 22 C. A, Cultural
E Jod&o Santos MCD 20 Tenente Valdez
? Pedro Castro MCD 27 -
E Vasco Teixeira MCD 19 Clube Futebol Banfica
= Tomas Goncalves MCD 36 . AL Cultural
Miguel Madeira AE 35 . AL Cultural
Cluarte Ribeiro AE 27 C. A, Cultural
g Ricardo Martins AD =8 C. A, Cultural
E.I" Adalsing David AD o4 Olivais Moscavide
] Fogac= BL EE] C. A. Cultural
Pedro Ramalho PL 40 C. A, Cultural
Manuel Faustino FL 43 -
QUADROWVII — EDNST].TUIK;ED FINAL SUB-14
Plantel B
Sector Jogador Pogicho No Clube Anterior
G Miguel Quinteiro GR. 1 . AL Culturd
Redes | Bernardo Malhadas GR. 1z . AL Culturd
Claudio Montsiro DE/AE 5 . AL Culturd
David Silva CE 15 . A, Culturd
s Bernardo Duarte oC 15 C. A, Culturd
] Miguel Duarte DC 1 C. A. Cultura
“ﬁ Pedro Mendes o 3 . AL Culturd
= Ricardo Marques oooDD | 14 . AL Culturd
Padro Antdnio oD 13 C. A, Culturd
Tiago Lopes Doy AD 2 C. AL Culturd
André Costa MCD B . A, Culturd
, @ Tomas Castro MCD 2 . AL Culturd
=] E. Dicgo Oliveira MCD 20 -
g m | Jo=gquim Lourengo MCD 18 C. A, Culturd
O | Frederico Mendes MO 17 Eelensnses
José Maria MO 10 Santa Maria
Luis Eloi AE 7 . AL Culturd
E' Diogo Rodrigues AD 11 . AL Culturd
& ¥ Pedro Padleta” AD 19 -
= Diogo Martinho PL 9 C. A, Culturd

Os plantéis acima descritos podem ser visualizados de uma forma mais espacial
conforme o Sistema Tactico Principal definido na época 2009-2010, nos anexos de imagens
(ANEXO ).

O periodo competitivo para a equipa de Iniciados “A” (Sub15) disputou-se numa
competicdo a duas voltas com todos os adversarios a jogarem entre si na condicdo de
visitados e visitantes. A equipa de Iniciados “A” disputou o campeonato distrital da divisao de
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Honra da Associacao Futebol Lisboa, enquanto que o periodo competitivo para a equipa de
Iniciados “B” foi constituido por uma 12 Fase seguido de uma 22 Fase disputando estes a ll
Divisdo Distrital da Associacdo Futebol Lisboa. A seguinte tabela ilustra de forma sucinta o
periodo competitivo das duas equipas:

QUADRO VIII - PERIODO COMPETITIVO SUB-14 e SUB-15

1 de Out. 2009 a 24 delan. v E D
Fase 2010 12 7 1 4 45 14 [ +31 | 22
23 7 de Fey, 2010 a 16 de Maio ] v E D (GM|GS | DG | PTS
Fase 2010 1z 9 2 1 50 | 14 | +36| 29

E GM GS DG PTS

Total 30 13 & 11 43 42 3 43
13 Velta 15 g 1 = 23 21 2 23
23 Volta 15 ] 3 3 22 21 1 24

GRAFICO DA EVOLUCAO DA EQUIPA DE INICIADOS “A” NO PERIODO COMPETITIVO:

Evolugéio da Equipa (Resultados Desportivos - 12Volta)
/ Figura 4:
Gréfico da
o Ca:r!ﬁ’ia Ldai:)!a Eslaj "B - “B" i - uj; Pava’r!nsr i . JED::HDW L::: SDUI:: “B" Brﬂ;czj "B" - Od:::las lel;!a evo I u géo d OS
Dia 04-10-2009 | 11-10-2009 |12-10-2009) 25-10-2008 | 01-11-2009 || 03-11-2008 [15-11-2008| 22-11-2009 || 28-11-2009 | 06-12-2009 || 12-12-2008 | 20-12-2008 || 10-01-2010 | 17-01-2010 || 24-01-2011 S u b' 15 no
decorrer da
Classificacéio Actual: 62 12 volta do
Pontos: 25 Periodo
Golos Marcados: 23 Competitivo
Golos Sofridos: 21
Goal Average: 2
Clube Atlético e Cultural - Epoca 2009/10
Treinador: André Prates
Treinador Adjunto: Gongalo Ferreira
Evolugéio da Equipa (Resultados Desportivos - 29Volta)
Figura 5:
Gréfico da

162 It 180 192 200 212 21 23 2 252 26 D 280 202 302 evolu 95.0 dos
SN (osaPia || Ldo Velha | Estoril “B” | Belenenses "B” Loures. Povoense | Vilgfrenquense | 12Dezembro Loure! | Sporting "B" || Benfica “B" || Socavenense || Odivelas Mafra S u b - 1 5 n O

Dia 31-01-2010 || 07-02-2010 || 14-02-2010 | 21-02-2010 | 28-02-2010 | 07-03-2010 (14-03-2010| 21-03-2010 | 28-03-2010 | 04-04-2010 || 11-04-2010 || 13-04-2010 || 25-04-2010 |02-05-2010 ||09-05-2010
decorrer da

Classificagdio Actual: 7¢ 22 volta do
Pontos: 45 Periodo
Golos Marcados: 45 Competitivo
Golos Sofridos: 42
Goal Average: 3

Clube Atlético e Cultural - épu:a 2009/10
Treinador: André Prates
Treinador Adjunto: Gongalo Ferreira
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Evolugdo da Equipa (Resultados Desportivos - 18Fase)

Classificagdo Actual: 22
Pontos: 22

Golos Marcados: 45
Golos Sofridos: 14

12 28 32 42 52 62 72 82 92 102 112 122 Goal A verdage: 31
Operdrio || 5.LBenfica || Paimense || Fur. Benfica Atlético Unidos Operirio | 5.LBenfica Palmense  ||Fut. Benfica |  Atlético Unidos
Dia 11-10-2009 |[ 18-10-2009 | 25-10-2009 || 01-11-2009 15-11-2009 | 22-11-2009 | 29-11-2009 | 06-12-2009 13-12-2009 [ 20-12-2009 || 17-01-2010 | 24-01-2010

Evolugdo da Equipa (Resultados Desportivos - 28Fase B)

Classificagdo Actual: 22
Pontos: 29
Golos Marcades: 50
Golos Sofridos: 14

22 33 22 52 62 72 82 92 102 112 122 Goal Average: 36
[Desp. Chelas| Casa Pig Alta Lishoa Operdrio Fut. Benfica |Santa Maria | Olivais Sul (| Tenente Valdez | Musgueira Canegas Palmense
21-02-2010 | 28-02-2010 || 07-03-2010 14-03-2010 | 21-03-2010 [ 28-03-2010 || 18-04-2010 25-04-2010 [ 02-05-2010 || 09-05-2010 | 16-05-2010

Figura 6: Grafico da evolugdo dos Sub-14 no decorrer da 12 Fase e 22 Fase B do Periodo
Competitivo.

Classificagfes Finais das Equipas de Iniciados:

Iniciados “B” — Il Divisao
Distrital — 12Fase Série 6
| JVE D Pts Golbs +-|

| |

Iniciados “A” — Divisao de Honra

JVED Pis Cols +H- |1-Eﬂultmll’bnﬁnlfnﬂ 12714 22 45:14 31
|3+°Uﬂidﬂ5 12 63 3 21 43:24 19
| 24 % Benfica B 023352 ™ 97:18 79 Ij:‘gﬁ:ﬂ% :i :: j :: E;; li
3, % 1° Dezembr 184 8 5 3H5:45 10 ) ' )
| _ bt | |6 + § Futebol Benfica B 12309 9 14:40-26
|4.|ﬁLmd.a—a—‘f’elha 0177 6 58 62:43 19| 7+ @ Palmense 2001 0 6 w8
| 5 . W Odivelas 01479 49 32:39 13| Totzl-Gales: 211 Gekos  joze 5,00
| 64 @EelenensesE 014 511 47 55:48 ]'| Iniciados “B” — Il Diviso
| 7 4 & Cultural Pontinha 3013 611 45 45:42 3| Distrital — 22Fase B Série 3
| 8+ & Lourel 013512 44 54:46 9 [IVED Pts Golos +-
9, § Canh 010614 36 46:46 0 7
| + ¥ m_a o 3 ) | 2+ EE CulturalPonfinha B 12 92 1 29 30:14 36
|10+ ¥ Estoril B 010515 35 33:40 | 3 + @ Ofivais Sul 12912 28 40:12 28
|11 4 & Mafra 010515 35 43:63-18) | 4+ ® Unidos 12 822 26 5%:24 32
|12 4 W Sacavenenee 30 8814 32 45:63-2| ;:Eﬁ;ﬁ;:}f oo i‘l‘ b
lB;aLmﬂhﬂﬂEﬂ!ﬁE 30 9516 3 204720 }_"I\,m%mm 12 61 5 19 49-22 27
§ = @ Operitio 12 615 19 35:20 15
Q-ﬂ'CasaPiaB 12 40 8 12 23:27 4
10 + W Futebol Benfica B 12 219 T 20: 358 -38
' 11+ 3 Desportivo Chelas 12 2010 6 14 :71 -37
_ TomtGelex 770 Golsijesmill 12 = @ Palmense 11 1010 3 9:52.43
13 = % Santa Maria 11 0011 0 6:94 .88

TotkGolos 451

Figura 7: Classificagfes Finais das equipas de Sub-15 e Sub-14.
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Os objectivos competitivos definidos no inicio da época desportiva acabaram por
ndo se concretizar em ambas as equipas dos Iniciados. Nao foi possivel subir de divisdo
com nenhuma das duas equipas mas, no entanto existem aspectos positivos a apontar,
nomeadamente, a evolu¢do da grande maioria dos jogadores das duas equipas.

O periodo de transicao decorreu para as duas equipas de Iniciados entre o periodo
de 25 de Maio de 2010 até 18 de Julho de 2010. O Periodo de Transicao foi composto por
jogos de treino para as duas equipas e 1 torneio em Barcelona para os Iniciados “B” (Sub-
14) e 2 torneios para os Iniciados “A” (Sub-15), Lisboa Cup 2010 e Aveiro Cup 2010. A
seguinte tabela ilustra de forma sucinta a periodizagéo e o balanco do periodo de transicao:

QUADRD IX - PERIODO DE TRANSICAD DOS SUB-14 e SUB-15

Barcelona Cup 2010 | 25 de Junho de 2010 & = de Julho de 2010

12 Torneio Lisboa Cup 2010 26 deJunho de 2010 a 2 de Julho de 2010
20 Torneio Aveiro Cup 2010 7 deJulho de 2010 a 11 de Julho de 2010

No que diz respeito aos dados individuais da equipa Sub-15 pode-se destacar 5
jogadores que foram convocados em todos os jogos sendo eles: Mauro Barbosa, Jodo
Oliveira, Tomas Goncalves, Miguel Madeira e Ricardo Martins. Os mais utilizados na equipa
inicial foram: Jodo Oliveira, Gongalo Lopes e Tomas Gongalves (ambos com 26 jogos a
titulares) e os jogadores que apresentaram mais minutos decorridos no campeonato foram:
Tomas Gongalves (1896 min.), Gongalo Lopes (1802 min.), e Jodo Oliveira (1701 min.). Os
treinadores durante a época, em todas as jornadas do campeonato elegeram os dois
melhores jogadores em campo do C.A.C., em que se acabaram por destacar: Tomas
Gongalves (9 nomeacdes) e Gongalo Fogaca (8 nomeagdes). Estes dados acima referidos
podem ser consultados mais pormenorizadamente na tabela em anexo (ANEXO I).

O balanco refere ainda algumas indicagfes dos atletas que acabariam por mudar
de escaldo, passando dos Iniciados (Sub-15) para os Juvenis (Sub-16).

2.4.Descricao do Modelo de Jogo a Adoptar pela Equipa

Leal (1998) concebe o0 modelo de jogo como sendo “... a concepgéo de jogo idealizada
pelo treinador, no que diz respeito a um conjunto de factores necessarios para a organizagdo dos
processos ofensivos e defensivos da equipa, tais como os principios de jogo, os métodos de jogo
ofensivos e defensivos, os sistemas de jogo e todo o conjunto de comportamentos, valores que
permitam caracterizar a organizacdo dos processos ofensivos-defensivos quer em termos individuais

quer em termos colectivos da referida equipa’.
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Para Silva (1996) "... a concepg¢do do jogo entende-se como um conceito amplo, mas
estruturante de todo o desenvolvimento que se pretende, devendo por um lado respeitar as
tendéncias do seu mais elevado nivel, e reflectir, por outro lado, as contribuicbes originais
introduzidas pelo treinador, atendendo as restricbes impostas pelo nivel de experiéncia dos seus
praticantes".

Para Mourinho (2002), “O mais importante numa equipa é ter um determinado
modelo, determinados principios, conhecé-los bem, interpreta-los bem, independentemente
de ser utilizado este ou aquele jogador. No fundo é aquilo que eu chamo organizacdo de
jogo...”.

Oliveira (1991) refere que “...0 modelo de jogo deve constituir-se como o nucleo
central de ideias que o treinador pretende que sejam adoptadas pela sua equipa”.

Garganta & Pinto (1996), referem que o modelo de jogo deve ser entendido como
um ponto de partida e nunca como um modelo a atingir em absoluto. Ja mais recentemente,
Frade (2001), reitera que “...0 modelo de jogo é algo que nao existe, mas que toda a via se
pretende encontrar.”.

A teorizacdo do modelo de jogo tera como principal objectivo traduzir “um conjunto
de comportamentos tipicos, regras de accdo e de gestdo do jogo, do ponto de vista
defensivo e ofensivo, que decorrem dos constrangimentos estruturais, funcionais e
regulamentares do préprio jogo.” (Garganta, 1997).

Para consultar de forma mais pormenorizada o0 modelo de jogo adoptado para os

Sub-15 pode ser consultado o Anexo |l.
2.4.1.Sistema de Jogo Principal e Secundario

No Futebol o conceito de "sistema" tem sido utilizado com um significado diverso. O
gue frequentemente se designa por sistema de jogo ou sistema tactico, e se descreve
através de siglas como 4:2:4, 4:3:3, 4:4:2, WM, etc. (Batty, 1981; Wilkinson, 1984; Serrano,
1993), restringe-se a um dispositivo, a uma distribuicdo topoldgica dos jogadores pelo
terreno de jogo (Teissie, 1969; Godik & Popov, 1993; Catlin, 1994; Hughes, 1994), de
acordo com o respectivo estatuto posicionais.

Todavia, a identificagdo da t4ctica com os "sistemas tacticos" tem feito com que a
importancia atribuida aos designados sistemas de jogo seja sobrevalorizada. De facto, duas
equipas podem utilizar o mesmo "sistema tactico”, e.g. 4-3-3, e jogarem de modo
completamente diferente (Hughes, 1994), o que quer dizer que conhecer o dispositivo ndo
implica conhecer o modo como ele funciona (Gréhaigne, 1989).

Pertinentemente, Guilherme Oliveira (2004) justifica o denominar-se “organizagdo

estrutural a disposi¢éo inicial dos jogadores em campo (1-4-2-4, 1-4-4-2, 1-4-3-3...) e
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sistema (tactico) de jogo ao conjunto da organizacao estrutural, da organizacdo funcional, da
dinmica, que a equipa consegue ter em jogo e das respectivas caracteristicas especificas
que lhe dao sentido, evidenciando uma determinada forma de jogar’.

Para Bertrand & Guillement (1994) um sistema é “...um todo din&dmico cujos
elementos estao ligados entre si e que tem interacgbes”.

Atestando primeiro a diferenciacdo entre modelo de jogo e estrutura de jogo,
Santos (2007) & peremptdrio ao dizer: “Para mim, sistema (englobe-se a estrutura) e modelo
de jogo ndo sdo a mesma coisa’. No seguimento Bento (2006) faz o enquadramento de
estrutura de jogo como “apenas um desenho que se escolhe para a equipa, de modo a que,
a partir desse facto, seja erguida.”, e o do modelo de jogo como “algo que construimos em
funcdo dos clubes que treinamos, da ideia de jogo que defendemos, do entendimento que
existe do jogo (Jogo), da cultura do clube, histéria e objectivos que tem ...”.

Para Castelo (2009), “...a colocagéo de base da equipa no espaco de jogo é traduzida por
diagramas, (...) 0s quais restabelecem a ordem e os equilibrios nas varias zonas do campo, servindo
de ponto de partida para os deslocamentos relativos dos jogadores e, para a coordenagdo das
accOes individuais e colectivas, logo que a bola entra em movimento, isto é, quando do inicio do
jogo.”

O sistema de jogo principal adoptado para os Sub-15 foi 0 1:4:3:3 com a variante de
possuir 2 médios-centro defensivos. A decisdo teve como base alguns factores,

nomeadamente:

v' Caracteristicas dos jogadores do plantel;
v Percurso Téctico anterior dos jogadores;
v Rentabilizacédo das capacidades dos jogadores.

11

Figura 8: Sistema de Jogo Principal dos Sub-15
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Segundo Bernabé Herraez, o sistema de jogo 1:4:3:3 tem origem no sistema 1:4:2:4
ao recuar um dos avancados para o sector do meio-campo. A ocupacao neste sistema é
composta por 1 guarda-redes, 4 defesas, 3 médios-centro e 3 avancados. Os defesas séo 2
laterais que podem ter comportamentos mais ou menos ofensivos consoante o seu nivel
fisico, técnico e tactico e 2 defesas centrais caracterizados pela sua contundéncia, dominio
do jogo aéreo e velocidade. O sector do meio-campo é composto por 3 médios que jogam a
frente do sector defensivo em que um destes ocupa uma posicao mais recuada com funcdes
redobradas nas coberturas defensivas e simultaneamente iniciar a construcdo das accoes
ofensivas. Estes sdo os jogadores que apresentam maior desgaste fisico da equipa, pois
tém que participar no processo defensivo da equipa como também oferecer solugbes
ofensivas. Os avancados sdo 3 em que dois deles sdo os genuinos extremos (jogadores de
grande velocidade, bons tecnicamente, com bom passe e remate) e que jogam
preferencialmente o mais préximo possivel das linhas laterais garantindo uma
amplitude/largura maxima no ataque da equipa. O avancado centro € um jogador alto, forte,
bom rematador no interior da area, bom no jogo aéreo e que normalmente apresenta pouca
mobilidade e néo participa nas ac¢des do processo defensivo da equipa.

Refere ainda que este sistema apresenta as seguintes vantagens:

v Aumenta a eficacia do jogo defensivo na zona central ao juntar mais as linhas
comparativamente ao 1:4:2:4;

v Melhora a reparticdo dos esfor¢cos no centro do campo comparativamente ao
1:4:2:4, além de que distribui com melhor critério as posi¢cdes no terreno de
jogo;

v Melhora o jogo ofensivo ao escalonar os jogadores e permite explorar com
mais eficacia a amplitude/largura do jogo pelos corredores laterais;

v Aproveita a qualidade e talento dos jogadores ofensivos em zonas perigosas

da area adversaria.
Como desvantagens sédo apontadas:

v E um sistema que deixa muita distancia entre as linhas e que os avancados
ficam desobrigados na recuperacao da bola;

v Para ter éxito defensivo é necessario avisar os jogadores a intencdo de evitar
0 espaco entre linhas com o intuito de acautelar o jogo directo através de
passes longos nas costas da defesa, caso contrario a recuperacédo de bola

sera quase sempre muito perto da area defendida.
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v Na sua concepcédo original ndo estava pensado para pressionar a equipa
adversaria na zona da sua area. Actualmente o seu funcionamento
assemelha-se muito ao 1:4:5:1, onde a diferenca reside na posi¢cdo dos
extremos, que recuam para o meio-campo para defender (1:4:5:1) e se
adiantam para atacar (1:4:3:3);

v No ataque as posi¢cdes sdo demasiado fixas, com pouca mobilidade, poucos
cruzamentos, facilitando muito o jogo defensivo do adversario. Depende muito

do 1x1 no ataque.

O sistema de jogo secundario adoptado para os Sub-15 foi 0 1:4:4:2 classico.

Ainda segundo o mesmo autor, o sistema de jogo 1:4:4:2 tem origem no sistema
1:4:3:3 ao recuar um dos extremos para 0 sector do meio-campo, por um lado com a
intencdo de repartir melhor o espaco e os esforcos, equilibrando as accdes defensivas e
ofensivas da equipa, e por outro lado, para poder competir com adversarios que jogam,
neste caso, num 1:4:3:3 com jogadores mais idoneos que 0s Nossos para desenvolver esse
sistema. A ocupacgdo neste sistema é composta por 1 guarda-redes, 4 defesas, 4 médios
(dois no centro e dois nos corredores laterais) e 2 avancados. Os defesas sdo 2 laterais que
podem ter comportamentos mais ou menos ofensivos consoante o seu nivel fisico, técnico e
tactico e 2 defesas centrais caracterizados pela sua contundéncia, dominio do jogo aéreo e
velocidade. O sector do meio-campo é composto por 2 médios que jogam numa zona mais
central e dois que jogam em zonas mais laterais. Os médios centro devem ser um deles
mais defensivo e o0 outro misto que defende e ataca a um bom nivel. Os dois dos corredores
laterais sdo os denominados extremos. Os avancados sdo 2, com capacidade para
colaborar defensivamente, posicionarem-se no ataque e na defesa, bons ao nivel de
desmarcacdes, remate e que se completam com as suas qualidades. Um deles podera ser
rapido e habilidoso enquanto que o outro podera ser mais alto e forte no jogo aéreo com
capacidade de jogar de costas para a baliza adversaria e manter a posse de bola.

Refere ainda que este sistema apresenta as seguintes vantagens:

v Permite uma ocupacdo mais racional do espaco de jogo comparativamente
ao 1:4:3:3;

v Aumenta a eficacia do jogo defensivo ao juntar mais as linhas;

<

Melhor reparticdo dos esforcos;
v Estabelece associacdo de jogadores por duplas, de cujo entendimento tactico
pode sair beneficiado do grupo. Contamos com 2 defesas centrais, 2 médios

centro, 2 defesas laterais, 2 extremos e 2 pontas de lanca.
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Como desvantagens sdo apontadas:

v E um sistema que pode deixar os pontas de langa muito isolados no caso de
0s médios ndo acompanharem ofensivamente;

4 A distancia entre linhas é grande, se nao se trabalhar o escalonamento
posicional revela-se ineficiente este sistema. Na frente, por exemplo, os
avancados tém que escalonar 0 seu posicionamento para garantir as
coberturas um ao outro no processo defensivo, além de apoiadas pelo médio
centro. No processo ofensivo, devem ser escalonados para permitir uma
maior fluidez no ataque.

v" A ideia de jogo entre linhas ou escalonamento € extensivel a todos os
jogadores da equipa;

v" A rigidez das posi¢es do sistema pode resultar numa perda de rendimento

do grupo.

Figura 9: Sistema de Jogo Secundario dos Sub-15

2.4.2.Missoes Tacticas nos Processos Ofensivo e Defensivo

A tabela que se segue ilustra as missfes tacticas referentes ao modelo de jogo

adoptado para os Sub-15 na presente época desportiva:
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QUADRDO X — MISSOES TACTICAS DOS SUB-15

Missoes Ofensivas

Colectivas Individuais

Privilegiar as situagdes de atague
rapido e contra-atagqus

Comportamento e atitude ofensiva

Circulacdo rapida e segura da bola Tentar executar o mais "facil™
Criagdo de situacdes de superioridade
numeérica no atague em =onas de
finalizacdo

Medio centro ofensive @ um dos defensivos
a aparecer em zonas de finalizacdo

Posicionaments de acordo com o sistema
Crcupacdo racional do espago de jogo da jogo adoptado, terreno de  jogo
{wariawd) e posicdo da bola

Avancados dos corredores |laterais devem
Procurar criar os desequilibrios pdos |jogar em largura mExima e os defesas

corred ores laterais laterais dewem acompanhar o atague
tentando criar desequilibrics

Manutencdo da posse de bola, com | Os jogadores que s= encontram meis perto
trés linhas de passe em relacdc ao | do centro de jogo devermn garantir linhas de
portador da bola passe ao portador da bola

Missdes Defensivas
Co lectivas Trrdivid

Avangados laterais devermn baixar no campo
mjudando o meio-campo e consocante os
defesas |atersis adversarios.

Dispor o maior nimero de jogadores
atras da linha da bola

Ter sarmpre urma atitude sgressiva Procurar aju?ar sempre todos os colegas
na recuperagac de bola

Os jogadores que se encontram rmeis perto
do colega defensor do portador da bola
devemn tentar fechar linhas de passe=
Garantir coberturas aos colegas consoante
Evitar = igusaldade rnumérica em |a posicdo da bola (oscilag@o: Defesas

Grande pressdoc sobre o portador da
bola

situacoes defensivas laterais opostos ac centro de jogo tém que
concentrar

M&Eo defender muito longe da nossa | Os dgfesas deven ter especial stencdo ao

baliza subir no terrenc

2.4.3.Método de Jogo Ofensivo
2.43.1. Contra-Ataque, Ataque Rapido e Ataque Apoiado

O método de jogo ofensivo representa a forma geral de organizagdo do processo
ofensivo.

O método de jogo ofensivo contra-ataque € definido como uma rapida transicao da
zona do campo onde se efectuou a recuperacao da posse de bola, a zona predominante da
finalizacdo e é caracterizado por envolver no maximo 4 jogadores que intervém
directamente sobre a bola, realizando um méximo de 5 passes por um periodo ndo superior
a 12 segundos.

O ataque-rapido é também definido como o anterior mas a sua caracterizacao
podera envolver até 6 jogadores intervindo directamente sobre a bola, realizando um
maximo de 7 passes por um periodo nao superior a 18 segundos.

Por fim o ataque-apoiado ou posicional é definido por uma elevada elaboracédo da
fase de construcéo do processo ofensivo.

Para a presente época desportiva, ficou definido pela equipa técnica, apds

observacdo e a andlise dos jogadores do plantel e das suas caracteristicas, que seria
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importante que os jogadores tivessem uma aprendizagem transversal no que respeita a
métodos de jogo ofensivo, com o intuito de alargar a sua prestagcdo e conhecimento
enguanto jovens jogadores. No entanto, para rentabilizar ao maximo as caracteristicas de
todos os jogadores, os métodos de jogo foram escalonados consoante o nivel de
importancia a privilegiar.

Desta forma, o contra-ataque foi o 1° método a ser privilegiado pelo facto de a
equipa no geral ter jogadores velozes e muito objectivos. O 2° método foi o ataque-rapido
devido as caracteristicas ndo apenas fisicas mas também técnicas dos jogadores mais
avancados do plantel (jogadores que desequilibram em situacdes de 1x1). Por ultimo mas
ndo menos importante, vem entdo o método de ataque-apoiado ou posicional, em que as
indica¢@es recolhidas no inicio da temporada foram as de que era uma equipa que circulava
bastante bem a bola mesmo quando pressionada o que faria deste método o que menos
necessitaria de ser trabalhado. Outro dos factores na decisdo de relegar o ataque-apoiado
como ultimo a privilegiar prende-se com o contexto espacial do nosso campo (dimensfes
reduzidas) fazendo entdo baixar um pouco mais as linhas da equipa tentando fazer com que
0s adversarios criassem mais espaco atrads de si para podermos explorar em situacfes de
contra-ataque e ataque-rapido.

2.4.3.2. Dispositivo de Finalizagdo Tactica

Com o intuito de potenciar a finalizacdo e simultaneamente simplificar os processos
ofensivos da equipa foi definido um sistema de finalizag&o tactica para os Sub-15 em que
consistia envolver 6 jogadores no processo ofensivo independentemente do corredor lateral
onde existisse cruzamento para a finalizacdo. Essa disposi¢cdo espacial dos jogadores
consistia em 4 jogadores no interior da area adversdaria, mais o jogador que realizava o
cruzamento e outro no seu apoio consoante a posi¢cdo da bola. Dos jogadores que se
encontravam dentro da area adversaria, um ocupava a zona do 1° poste, outro na zona do
2° poste, outro entre essas duas posi¢cdes ocupadas e um 4°ogador numa posicao frontal a
baliza mas mais recuado. Relativamente aos jogadores que ndo se encontravam
directamente envolvidos, um era o guarda-redes, mais trés defesas em que dois eram 0s
defesas centrais e mais o lateral oposto ao centro de jogo. Estes elementos encontravam-se
na zona da linha do meio-campo e eram acompanhados por um dos médios defensivos que
estaria num espaco mais a frente com as funcdes de equilibrar a equipa numa possivel
perda de bola, bem como de travar o ataque rapido da equipa adversaria. As seguintes
imagens exemplificam a distribuicdo espacial no contexto do centro de jogo se encontrar ora

sobre o corredor lateral direito ora sobre o esquerdo.
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Figura 10: Disp. Fin. Téctica — Corredor Figura 11: Disp. Fin. Tactica — Corredor
Direito Esquerdo

2.4.3.3. Circulagbes Téacticas Ofensivas e Saidas com Bola

As circulagbes tacticas compbem-se por combinagcdes, movimentos pré-
estabelecidos que séo aplicados em jogo, envolve um grande nimero de jogadores com
estereotipos dindmicos (podem driblar em condigbes favoraveis ou combinar com um colega
proximo) ou estereodtipos rigidos (tem que driblar sempre independentemente de ter
cobertura) ou ainda de livre iniciativa (cada um decide livremente o que fazer nas suas
missdes tacticas).

Castelo (2009), refere que “Sdo solugbes estereotipadas, previamente estudadas e
treinadas para situacdes de bola parada (livres, pontapés de saida, de canto, langamento de linha
lateral, etc.). Representam uma forma de combinacédo téctica, ou seja, a coordenagdo das accdes
individuais de varios jogadores de natureza ofensiva, que visam assegurar as condi¢cdes mais
favoraveis para a concretizagdo imediata do golo, durante as fases fixas do jogo.”.

Na construgéo e elaboragédo do modelo de jogo, dois dos aspectos que foram tidos
em conta como relevantes no sucesso da equipa, tanto desportivamente como também na
evolucdo individual dos atletas, foram a criagdo de circulagbes tacticas ofensivas e as
saidas de bola através de pontapé de baliza. A importancia dos dois factores justifica-se por
um lado a criagdo de alternativas aos métodos de jogo preferenciais da equipa (circulacdes
Tacticas Ofensivas) e por outro lado seguranca no inicio da construgdo dessas mesmas
accOes garantindo sempre uma saida de bola segura e de forma apoiada (Saidas de Bola).
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Nas circulac6es Taticas Ofensivas podemos enumerar cinco e sao elas:

a) Circulacdo Ofensiva com combinacdo directa com o Avancado Ala do mesmo
corredor;

b) Circulacdo Ofensiva com combinacdo indirecta com o Médio Centro Ofensivo no
mesmo corredor e a cruzar;

c¢) Circulagédo Ofensiva com combinacao indirecta com o Médio Centro Ofensivo e a
subida do lateral;

d) Circulacdo Ofensiva com viragem do centro de jogo com combinagdo indirecta
com o Médio Centro Ofensivo e o Defesa Lateral a cruzar;

e) Circulagcdo Ofensiva com viragem do centro de jogo com o Médio Centro Ofensivo

a cruzar,

Nas saidas de bola foram adoptadas 3 alternativas:

a) Saida da bola pelo DE;
b) Saida da bola pelo DD;
c) Saida da bola pelos DC;

Figura 12: Saida de Bola Figura 13: Saida de Bola Figura 14: Saida de Bola
pelo Defesa Esquerdo pelo Defesa Direito pelo Defesa Central

Universidade Lusd6fona de Humanidades e Tecnologias



Mestrado em treino
Desportivo

2.4.4.Método de Jogo Defensivo
2.4.4.1. Zonas do Campo e Atitudes

No que diz respeito aos métodos de jogo defensivos, estes poderdo ser de 4 tipos:
0 1°Método Individual — lei do 1x1 em exige uma boa capacidade fisica de todos os atletas,
incute um elevado grau de responsabilidade individual e caracteriza-se normalmente por
uma igualdade numérica; o 2°Método a Zona — Defesa HxH mas cada jogador é responsavel
por uma zona do campo, lei de todos contra 1, exige acg¢des técnico-taticas colectivas de
entreajudas permanentes e deve ser utilizado com a defesa em linha; o 3°Método Misto —
consiste numa sintese dos dois anteriores; e o 4°Método a Zona Pressionante — Imp8&e uma
marcacdo rigorosa do adversario de posse de bola. Para garantir um aumento da
concentracdo aumenta-se a pressao sobre os atacantes perto da bola e toda a organizacao
defensiva deve-se deslocar de forma homogénea e concentrada em funcdo da bola
(balanceamento).

Ainda em relagdo ao processo defensivo podemos identificar 3 principais formas:
12Defesa em Linha - em que os defesas se encontram dispostos em linha limitando assim a
profundidade do ataque através da lei do fora de jogo; 2° Com Libero — em que usualmente
€ um dos defesas centrais que assume essa posicdo mais recuada no espago garantindo
assim uma constante cobertura defensiva ao defesa central que se encontra em marcagéo
directa do adversario; 3°Com Trinco — que consiste em um dos médios centro jogar logo a
frente do eixo defensivo com fun¢Bes redobradas no processo defensivo da sua equipa.

A equipa de Iniciados (Sub-15) no que diz respeito ao método de jogo defensivo
oscilou entre o método de zona e o0 método de zona pressionante. Enquanto que a defesa e
meio-campo tinham como método preferencial a zona pressionante, o ataque defendia a
zona. A zona de pressdo do terreno variou bastante consoante os adversarios e o campo
onde decorria 0 jogo. Apesar de alguns casos pontuais no decorrer do campeonato, em que
existiram indicacbes especificas para um dos defesas centrais ter fungcdes de marcacéao
directa e outro estar apenas nas coberturas, a forma mais utilizada do jogo defensivo na
defesa foi a defesa em linha. A equipa tal como foi referido anteriormente, jogou no sistema
de jogo 1:4:3:3 (com a variante de 2 médios centro defensivos) que permitiu ao mesmo
tempo utilizar em simultaneo a 32forma (com um trinco), na medida em que, no processo
defensivo da equipa existia um desses médios defensivos que equilibrava a equipa e jogava

num espago um pouco mais recuado do terreno ajudando desta forma os defesas.
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2.4.4.2. Esquema Tactico Defensivo em Bolas Paradas

Castelo (2009), refere que “Sdo solugdes adaptadas para as situagées de bola parada
(livres, pontapés de saida, de canto, etc.). Representam a coordenagdo de accdes individuais e
colectivas de vaérios jogadores de natureza defensiva, que visam assegurar as condigfes mais
favoraveis a proteccdo maxima da baliza e a recuperacéo da posse de bola, durante as fases fixas do
jogo.”.

Com o objectivo de ocupar o mais racionalmente possivel, garantindo uma eficacia
nas accgoes defensivas da equipa de sub-15 e tentando n&o sofrer golos, particularmente em
pontapés de canto, delineou-se um esquema tactico com funcdes especificas para cada
jogador.

Essa disposicdo espacial dos jogadores consistia em 9 jogadores no interior da
area com posicdes especificas consoante o corredor onde era batido o canto. Esse
esquema era caracterizado por possuir 2 linhas com fungdes distintas. O método defensivo
utilizado era o misto, j& que numa das linhas existia uma marcagédo individual (HxH) e na
outra existia uma marcacgédo a zona. Os 9 jogadores em processo defensivo encontravam-se

dispostos da seguinte forma:

v O Guarda-Redes:;

v Um jogador no 1° poste (consoante a posicao da bola) e era sempre o defesa
lateral (se o canto fosse batido no nosso corredor direito seria o defesa direito
gue assumia essa funcgéo e vice-versa);

v Uma linha de 4 jogadores no limite da pequena area que defendiam a zona e
0S gque se encontravam nas extremidades dessa linha eram os jogadores
mais altos da equipa.

v Uma linha/zona de 3 jogadores dentro da grande area que realizavam
marcacoes directas;

v 0O Avancado lateral oposto ao corredor onde era cobrado o pontapé de canto
encontrava-se fora da area no corredor central e tinha como principal funcao

iniciar um possivel contra-ataque apos recuperar a bola.

A seguinte imagem ilustra de uma forma mais simplificada o esquema tactico

referido acima:
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Figura 15: Esquema T4ctico Defensivo em Figura 16: Esquema Tactico Defensivo em
Cantos no nosso Corredor Esquerdo Cantos no nosso Corredor Direito

2.5.Formacao da Equipa

2.5.1.Constrangimentos

Na formag&o do plantel de Sub-15 existiram 3 factores que condicionaram esse
processo. O primeiro diz respeito a propria realizagdo dos treinos de observacdo de
jogadores novos, ainda nos meses de Junho e Julho de 2010, que por uma questdo de
ordem organizacional como também de funcionamento do préprio clube, tiveram de ser
realizados em apenas meio campo do campo n°1l do Cultural. Este motivo levou a que o
contetdo dos treinos fosse principalmente jogos reduzidos (3x3, 4x4, 5x5, Gr+6x6+GR)
onde pudesse abarcar 0 maior nimero de jogadores possiveis.

O segundo constrangimento, refere-se ao numero total de jogadores no plantel, que
apos reunido com o novo coordenador do Departamento de Futebol Juvenil (Prof. Bruno
Fonseca) informou que o plantel deveria ter no maximo 25 jogadores.

Por fim o ultimo constrangimento reporta-se a saida inesperada de dois jogadores
influentes na equipa, um deles o avancado José Miguel Madeira (durante o més de Julho) e
0 outro, o Guarda-Redes José Rafael Ganca (em Setembro). A perda dos dois jogadores foi
relevante e particularmente do Guarda-Redes como iremos ver um pouco mais a frente na

constituicdo final do plantel devido as suas consequéncias.
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2.5.2.Plantel Pretendido

Para a definicAo da ideia do plantel que desejariamos, foram tidos em conta
diversos factores atras referidos, entre eles, os objectivos propostos pela direccéo do clube,
0s constrangimentos culturais, econémicos e estruturais do clube.

Com o intuito de realmente lutarmos pelos objectivos desportivos que nos foram
propostos e por nés assumidos, chegadmos a conclusdo que seria importante que todos os
jogadores sentissem uma concorréncia saudavel no seio do grupo tentando entdo disputar
em cada momento o seu lugar na equipa de Sub-15. Deste modo, iriamos garantir por um
lado uma competitividade saudavel e leal e por outro prevenir eventuais lesdes ou castigos
que pudessem surgir no decorrer do campeonato.

Foi entdo, definido a priori que o plantel de Sub-15 deveria ter 25 jogadores
dispostos pelas varias posicbes do sistema de jogo principal adoptado. Significaria que
existiriam 2 jogadores por cada posi¢do: 2 GR, 2 DE, 4 DC, 2 DD, 6 MC, e 6 AV que
contabilizam 22 jogadores. Os 3 que faltariam para completar o plantel consistiam em
jogadores o maximo polivalente e um em cada sector do terreno, ou seja, mais 1 defesa, 1
médio e 1 avancado, completando assim o plantel pretendido.

A imagem que se segue ilustra as percentagens de cada sector e corredor,

conforme o nimero total de jogadores pretendidos:

" - =
|| T ZAE | | ce-16%
l |
=T r ™
:I ' |
2GR |- I| 2 Pl Il |cc-e6a%m
/! \J I
.I-I I W—— |
|| Il |co- 20
I| . 3AD {lﬂ

2 GR - 8% 9 Defesas — 36%0 7 Médios - 2854 7 Awancados — 28%%0

Figura 17: Imagem de percentagens de sectores e corredores do plantel Sub-15 pretendido
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2.5.3.Jogadores que subiram para Sub-15 e Captacdes

Apoés a definicdo do numero de jogadores do plantel de Iniciados A, bem como a
sua percentagem por sectores, tornou-se entdo necessario verificar os jogadores que
subiam da equipa de Iniciados B da época anterior.

Estes seriam os jogadores que subiriam de Iniciados de 1° ano para 2° ano, sendo
que 2 deles (José Rafael Ganca e Jorge Nabais) ja tinham pertencido ao plantel de Iniciados

A na época anterior.

QUADRO XI - JOGADORES QUE TRANSITARAM PARA SUB-15
Plantal A

Sector Jogador Posicao Situacao Anterior
G. Rafzel Ganca GR Iniciados A
Redes | Miguel Quintairo GR Iniciados B
Claudic Monteirc DE Iniciados B
David Silva DE Iniciados B
n Pedro Mendes [n] Iniciados B
] Bernardo Duarte DC Iniciados B
‘g Miguel Duarte oC Iniciados B
a Ricardo Margues oC Iniciados B
Pedro Antdnio oD Iniciados B
Tiago Lopes oD Iniciados B
s Josa Martins MCD Iniciados B
a Joaquim Lourenco MCD Iniciades B
E Tomas Castro MCD Iniciados B
E André Costa MCD Iniciados B
L] Jorge Mabais MCD Iniciados A
= Frederico Mendes MO Iniciados B
Atague | LuisEloi AE Iniciades B

Apés a analise da subida dos jogadores, entramos no periodo de observacédo de
novos jogadores, mais vulgarmente conhecido como periodo de captacfes. Esse periodo
teve uma 12 Fase de 3 semanas ainda no final da época transacta, mais concretamente
entre os dias 8 e 25 de Junho de 2010, e posteriormente, ja no inicio da nova época
desportiva de 2010-2011 entre os dias 2 e 10 de Setembro de 2010.

As tabelas que se apresentam de seguida séo referentes as fichas de presencas

semanais dos jogadores em processo de captagdes nos periodos atrds mencionados:
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Epoca 2010-2011 - Iniciados
FICHA DE IDENTIFICACAO

CapTACOES 12 SEMANA

. " Dia/ Semana Treing

Nome Clube | Posicio | Escalio [ rroens Tiioasa
hvan Soares 7 Loure oD 15995 X X
Miguel Bougis X Escorpides A 1007 ®
Rodolfo Duarte X Cdivelas U] 1987 "
Daniel Teixeira X It Mana DE / AE 1988
Gongalo Rames X ) Lv:r: L= GR 1857 "
valter Monteins X Alta Lzhoa Al 1997
Nuno Amorim X Fonzecas GR 1508 W
Wiguel Ramos X 'wfr:wg AE 1987 % x
partim ¥ Alta Lishoa | AEJADSRL 1006 X X
Mizuel Sobral PowDEnTe MCO 1086 N W
Luiz Viira W Falmenze MC 1995 ® "
Jodo Raposo T Unidaos oD 1585 X X
Luis Cardoso W Palmenzz AD /DD 1988 W "
Simic Souveiz T Falmense oD/ AD 1006 N x

Figura 18: Ficha de Identificacdo de Capta¢cBes — 12Semana

Epoca 2010-2011 - Iniciados
FICHA DE IDENTIFICACAO

CAPTACOES 28 SEMANA

- " Dia/ Semana Treino
Nome Clube | Posiio | Escdlie = T 5 os
hiartim algada Altalishoa | AE fADSPL 19885 o b
Jodo Raposo Unidos 1] 1595 ® x
Smio Gouveis Falmenze oD AD 1585 x X
Nun o Ribeiro Canegas M 1985 x
Gongalo Bandeiri nha Cdivelas DC 1908 "
André Ribeiro 5.LE. lammacie] AE 1558 X
Diego Franco ELE. jamimackz) o/ M 1905 %
Vasco Lobo SLE. fammacic) | AD S AE 1997 X
Fredenco Hildno [EERTE GR 1587 X
Francizon Ramos SLE fameagiz) | AD S AE 1585 X
Artur Marais S LE. fammagh= | MDD/ PL 1006 ¥
Gongalo Ofiveira ZLE. fammmghe) &R 1985 "

Figura 19: Ficha de Identificacdo de CaptacBes — 228Semana
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Epoca 2010-2011 - Iniciados
FICHA DE IDENTIFICACAO

CaPTACOES 32 SEMANA

. " Dia/ Semana Treino
Nome Clube | Posicao | Escalio [ommr—roni T oas

Miartim alcada alta Lshoa | AESADSPL 1908 i i v
030 Raposo Unidos oD 1585 ® 4 X
Simao Gouveia Falmensze oo/ AD 1585 x ® X
Muno Ribeiro Canegas MC 1908 E b X
Gongalo Bandeirinha Cdivelas oC 1905 i b X
André Ribeing 5.LE. (nmemagiz) -1 1596 x i X
Diogd Franco SLE. tammaghe) o/ M 1006 W W v
Wazoo Lobo SLE. tammaciz) | AD S AE 1957 u b v
Frederico Hildtio ndateina GR 1557 x X X
Francisco Ramos SLE. (ammaciei | AD S AE 1995 x x X
Ertur Maorais 5LE. fammachzt | MCOD S FL 1558 x

Gongalo Ofiveira SLE. el GR 1908 i b X

Figura 20: Ficha de Identificag&do de Captagbes — 32Semana

Epoca 2010-2011 - Iniciados
FICHA DE IDENTIFICACAO

CAPTACOES 42 SEMANA

Dia / Semana Treino

Mome Clube Posicdo | Escaldo
2,00 2010 0500, 20 My Diecisda
Wilson Rosa - FL hk== x X v
Engelo - GR 1555 W N ?

Figura 21: Ficha de ldentificacdo de Capta¢fes — 42Semana

Epoca 2010-2011 - Iniciados
FICHA DE IDENTIFICACAO

CAPTAGOES 5* SEMANA

- - Dia [ 5 Trei
Name Clube Posicao Escaldo ia / Semana Treino

07002010 | 10.09. 2000 Diecisdo

GR 1o X X ?

E:
i

[£]

'

Figura 22: Ficha de Identificacdo de Capta¢cBes — 53Semana
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2.5.4.Plantel Final

Apoés o periodo de captacdes ficou entdo definido todo o plantel de Iniciados Sub-
15. O plantel acabou por ficar constituido com apenas 22 jogadores e as razdes para este
facto, dizem respeito as saidas dos GR - José Rafael Gan¢a que mudaria para o Oeiras, o
DE - Claudio Monteiro, que s6 viria a aparecer no clube no més de Outubro e acabaria por
ficar no plantel dos Sub-14. O plantel acabou por ficar ainda em aberto a jogadores que
pudessem surgir que trouxessem uma mais-valia a equipa e ao clube dentro do periodo de
inscricbes. O desvio existente entre aquilo que foi idealizado e aquilo que foi conseguido
reporta ao facto de a equipa apenas ter um GR j& que os atletas que surgiram durante o
periodo de observagdo ndo cumpriam 0s requisitos minimos exigiveis para o clube, o sector
do meio-campo e ataque ficaram apenas com 6 jogadores em vez dos 7 previstos para cada
um.

No decorrer do més de Dezembro existiram ainda alteracbes, a saida de dois
jogadores dos Sub-15, nomeadamente o jogador Martim Algada (saida para o clube Colégio
S.J.Brito) e também do Luis Cardoso por motivos pessoais e escolares. Essas duas saidas
acabaram por ser colmatadas pelas entradas dos jogadores Gongalo Seabra e Thiago
Freitas. ApOs estas inscrigbes, estes seriam 0s jogadores definitivos que constituiram o
plantel de Sub-15 que disputaria 0 campeonato até ao final da época.

De seguida encontra-se a constituicao final do plantel de Sub-15 do Clube Atlético e

Cultural para a época de 2010-2011.
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:
Plantel Iniciados A EPOCA 2010/ 2011
Nome Eseaio Dlata Posicio em Pé . Cluble No Clube | Nacionali
Nascimento Campo Preferencial | Anterior | Desde | dade

losé Rafael da Conceicgo Ganca (SAIL - Set.) Sub-15 | 26-05-1396 Guarda - redes D Inic. CAC 2005 Portugal
Miguel Angelo Costa Quinteiro Sub-15 | 05-02-19%6 Guarda - redes D Inic. CAC 2007 Portugal
Pedro Mizuel Cozlho Soares Antério Sub-15 | 28-05-1396 Defesa Direito D Inic. CAC 2004 | Portugal
Tiago Manuel Valente Lopes Sub-15 | 10-10-19%G Defesa Direito D Inic. CAC 2008 | Portugal
Bernardo Manuel Machado Duarte Sub-15 | 06-04-1396 Defesa Central D Inic. CAC 2004 | Portugal
Miguel Angelo Cordziro Duarte Sub-15 | 30-07-1336 Defesa Central D Inic. CAC 2005 | Portugal
Ricardo Migue! C. Marques Sub-15 | 16-05-1396 Defesa Central D Inic. CAC 2005 Portugal
Diogo Miguel Franco Alves Sub-15 | 30-10-1996 Defesa Central E SLA. 2010 | Portugal
Pedro Miguel Cardeira Mendes Sub-15 | 20-04-1396 Defesa Central D Inic. CAC 2005 Portugal
David Rafzel F. Ribeiro da Silva Sub-15 | 12-01-1996 Defesa Esquerdo D/E Inic. CAC 2007 | Portugal
Tomas Martins Ribeiro Diozo Sub-15 | 07-05-1396 Defesa Esquerdo E Sporting 010 | Portugal
Jorge Migue! Dias Nabais Sub-15 | 18011996 | Medio Centro Def. D Inic. CAC 2008 | Portugal
Tomds Cochat Pereira de Castro Sub-15 | 27-09-1396 | Medio Centra Def. E Inic. CAC 2005 Portugal
André Oliveira Damas Peixoto Costa Sub-15 | 19-08-1996 | Medio Centro Def. D Inic. CAC 2005 Portugal
losé Carlos Tzixgirz Marting Sub-15 | 22-03-1996 | Medio Centro Def. D Inic. CAC 2009 Portugal
Thiaga Marceling Freitas (Fntrou - Dez,) Sup-15 | 10-08-1996 | Medio Centro Def. D 2010 Brasil
Frederico Cortez das Neves Oliveira Mendes Sub-15 | 13-01-1996 | Meédia Centro Ofe. E Inic. CAC 2009 Portugal
Luis Mariz Falcdo de Carvalho Sousa Vieira Sup-15 | 13-04-1996 | Médio CentroOfe. D/E Palmense 2010 | Portugal
Martim Chantre Gomes Maraes Algada (SAIL - Dez.) Sub-15 | 2508-1996 | Avancado Direito ) Altzlishoa | 2010 | Partugal
Luis Anastassis Sarioglou Cardoso (SAIL - Dez,) Sup-15 | 19021996 | AvanczdoDireito D Palmense 2010 | Portugal
Gongalo Miguel Lourengo Seabra (Entrou - Dez) Sub-15 | 06-02-1996 | Avangado Esquerdo 0 010 | Portugal
Luis Miguel Serrz Cruz Eloi Sup-15 | 10-03-1996 | AvancadoEsquerdo D/E Inic. CAC 2005 Portugal
Miguel Filipe Nobre de Melo Sobral Sub-15 | 11-05-1996 Ponta Langa ) Povoense 010 | Portugal
loaquim Paulo Silva Lourengo Sup-15 | 22-09-19%6 Ponta langa D Inic. CAC 2008 | Portugal
Wilson Rzfael Palmer Santa Rosa Sub-15 | 24-07-1996 Ponta Langa ) 010 | Portugal

Equipa Técnica

Treinador Iniciados A; André Prates

Treinador Adjunto: Jodo Ferreira

Treinador Gr.

Extagiario:

Delegado: Sr. Carlos Duarte

Massagista: Sr. Quinteiro

Figura 23: Constituigdo Final do Plantel Sub-15.
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Figura 24: Disposi¢céo Tatica do Plantel Final Sub-15
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2.6.Elaboracédo dos Programas de Accéo
2.6.1.Macrociclo

O macrociclo, define-se por um ciclo de longa duracéo constituido por um conjunto
de meses (mesociclos) e de semanas (microciclos) (Peixoto, 1999; Castelo, 1998).

Cada um destes caracteriza os diferentes ciclos de intervencao no treino, distingue-
se pelo espaco temporal onde sdo aplicados os contetdos a desenvolver, ao longo de um
processo previamente decidido.

Peixoto (1999), refere, que a macroestrutura do treino, fundamenta as suas leis nas
fases do desenvolvimento da “forma desportiva”, ou seja, o tipo de periodizacdo utilizada vai
condicionar o nimero de macrociclos que podemos organizar durante a época, € em que
estdo relacionados a trés conjunturas essenciais, que sao: (Peixoto, 1999; Castelo, 1998;
Navarro, 1996)

1) Periodo Preparatdrio (Geral - a assimilacdo deve sobrepor-se a fixacao -
estabilizacdo; Especifico - comportamentos motores mais avang¢ados);

2) O Periodo Competitivo (Pré-competitivo - aperfeicoar e estabilizar as
técnicas; Competitivo - atingir os niveis mais elevados dos comportamentos);

3) O Periodo Transitério (conservar o nivel das capacidades motoras).

De seguida encontra-se o macrociclo (ANEXO |V) elaborado por nés referente a um

ciclo anual:
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QUADRO XII - MACROCICLO (PLANO ANUAL) SUB-15

Clube Atlético e Cultural - Epoca 20102011 Escalio de Iniciados

L8 Periodo Preparatorio : " . .
Periodo Competitivo Periado Transigdio
Meés Setembro Qutubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Mar¢o Abril Maio Junho
Mesociclo 12 2 3 4 3 i n g
1%5emana 1%5emana 1%5emana 1%5emana 1%5emana 1%5¢emana 1%5emana e 22 Semana 1%5emana 1%5emana 1%emang 0 4%
Observagio de Jogad 12Frincipio Especifico do Atague e d O Oarstisie - bt Anzlie do Periodo Competitiva e situacd Modelo de Jogo; Transicties Ofensivas (Conty -
ervagande Jogadores; | 13 Principio Especifico doAtaque e dz . ) A y lise do Periodo Competitivo e situagdn £lode Jogo; Trnsicoes Ofensivas (Contra-
Consolidagdo; Jogos Reduzidos & ieramaTacticn | Tecnics Individual Frzlizacie: | Técnicalndiviqugl | T Etel; Obsenvagande
Testas médios: Defesa f00; Sogos Modelo de Joge: Sistema Tactico | Tecnica Individual; Finalizagé; | TecnicaIndividual, R actalnacompetiche; Modelodefogo Araque]Fnalagh
Formal Alternativo; Jogos Reduzidos | Posse deBolz; Jogos Reduzidos, Finalizaga; o
utilizados; Modelo dz
25emang 2semang 2semang oz Paricpahes em 2gemana Dsemana
o 25emang 2Semang BSemana Tomeios
Auzlizcao Inicial . . u ) n . .
L 22 Principio Especifico do Ataque e da Transicoes (fensivas e Transigoes (fensivas & Defensivas; Contra- . ’
[Principios de Jogo); Testes ‘ 3¢ Semang 32 Principic Espac/fico do Ataque & da Defesa
e Defesa Defensivas; Contra-Atague HAague
de Aptidan Fisica
1322 Principio Especificado  (TransicBes Ofensivas; 32 Principio| Dbservacdo e Analise dos
39 Semana 39 Semana 32 Semana MaqueedzDefesa - | Especifco do Ateque e dz Defesa | SubPrincipios deogo - | Modelode Jogo: Metodo 3 Semang 32 Semana caceacie P
Conteidos Magelode oz istzma Consolidagdo Consolidagdo Consolidagho | 42/og0 Dfensivo-Araque E‘:;HTFED‘.EN” g
» . . . e Dl L L B Tranzicao,
Tactico; Métodos dejogo | 32 Principio Especifico do Ataqueeda | Press3o Defensiva; Circulacanda Apuizd Cirulzgeode Ohbservacdo e Anzlise dos Sub-Principios de Jozo ) .
i i bolz; Finalizagéo - Modelo d Jogg; Jogos Reduzidos Observaczode
ofen.edef. Tipos de Defesa bolz em largura maxima ' -Lansolidagén ogsdores
Marcagdes) 3# Semang 32 Semana 39 Semang e 42
#5emang #5emang #5emang . . Semang 4 Semang #5emang 45emang
Tecnica Individugl; Finalizagae; )
) Modelo de Jogo; logos Reduzidos
TransigBes Ofensivas e Finalizagio Jogos Reduidos Modelode Jogo Técnica individual; Jogo reduzida.
Circulaghes Ofensivas Az Fressdn Defensiva Alta; Melhoria de aspectas | Modelo deJogo: Metodo
B; Possede Buolae 5%Semana Encurtamento de sectores; 43 5emang 43 5emang tecnicotacticos | de jogoofensiva-Contra- SeCemang Seemana
dirculagionos 3 - ] Circulagdo da bols em arzura Treing das Cepacidades Matorss individuzis & colectivas | Ataque & Araque Rapide; L B .
tormedores; 42 Principio Especifico do Ataque e da maima S ———— ’Mlode\odelégo;ﬁquemés Qe quipa necessitz Finalizzcio Modelode g ogos Redudidos Recreagan; Periodo de Transicao; Ohservagdo de
Defesa Tacticos Defensivos e Ofensives; Jogzdores
Jogus
Microgicl | 12| 22| 32| 4% | 52 | 6% | 7% | 8% | 92 | 102 | 11?| 129|139 | 189|159 | 169 | 179 | 189 | 199 | 202 | 21? | 29| 139 | 24% | 759 | Q6P | 27 | 28% | 29¢ | 302 | 31T | 33¢ | 33 | 4@ | 3| 3| I 388
T |133]4a7|8a11|12a16|17220(21223|24226|27229|30231 3223435237 | 30240 (41243 | 44346 (47248| 50252 532565758 | 60262 |63 k5| A6 268 |60aT71|72a74| 7579|802 06| 87285 | 0292 93295)%62 98 392 100 1022 103 | 1042 106|107 108| 1102 112 {1132 115 1163 118 | 1192 120 1213128
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2.6.2.Mesociclo

O conceito de mesociclo, caracteriza-se pelo conjunto de varias semanas

(microciclos) contendo objectivos mais especificos e operacionais com uma duracéo

sensivelmente entre 3 a 6 semanas.

Para Curado (1991), os mesociclos representam sequéncias do plano de

preparacdo anual, constituindo cada mesociclo um intervalo de tempo que néo ultrapassa

trés a seis semanas.

Os Mesaociclos dos Sub-15 poderdo ser consultados no ANEXO V. no entanto, de

seguida encontra-se a titulo exemplificativo o 1° Mesociclo dos Sub-15 do Clube Atlético e

Cultural:

Periodo: Preparatario
Meés: Setembro 2010

N2 de Treinos: 16

Objectivos Principais: Captacies, &valiacdo Inical; Modelb delogo.

Mesociclo 10
125 mang
Dibse: 'va;'i:h de logadores; Testes medicos
Z225= mang
BAvalizcSo Inicial | Prindpios de Jogof;
Teste sde AptidioFisca
Contetidos 32 S=mana
Modelo de Jog o Sistemnas T acticos
Me todos de jogoofen. & def; Tipos de
T Ca e
A2 5= muang
Carcuila ;'je:- Ofensivas; Posse de bolas
droulagioda mesma
Microcido 12 2 3z as
L.T. 123 1a7 Zall 12215

Figura 25: 1°Mesociclo
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2.6.3.Microciclo

O microciclo pode assumir diferentes duragfes, variando entre trés ou quatro dias
até um maximo de duas semanas. No entanto, a duracdo mais habitual é de 7 dias, pois,
este periodo de tempo adapta-se com mais facilidade ao ritmo geral da vida dos atletas
(Castelo, 1998). Ainda de acordo com 0s mesmos autores 0s microciclos podem ser
classificados como: Graduais, de Choque, de Aproximacdo, de Recuperacdo ou de
Competicao.

Segundo Matveiev, designa-se por microciclo de treino um conjunto de algumas
unidades de treino que, em conjunto com os periodos de recuperagdo, constituem um
fragmento relativamente unido — e que se repete — do processo de treino.

Para Peixoto (1999), o microciclo constitui as unidades de treino dos sistemas de
periodizagao.

Bompa (1999), aponta o microciclo ou tradicional plano semanal de treino, como
uma das formas mais habituais e efectivas e logo apresenta uma maior utilidade para o
treinador.

Para Forteza (1998), podem existir microciclos desde 2 a 20 dias, apesar de na
pratica os microciclos por questdes organizativas dos calendarios competitivos tém a
duragéo de 7 + 2 dias.

Segundo Curado (1991), para o0s microciclos, néo existem estruturas
estandardizadas, havendo sim diferentes tipos de microciclos, cuja contextualizagdo no
sistema geral de construgcéo do treino depende das etapas e dos periodos do processo de
treino. A sua microestrutura modifica-se entédo espelhando a dinamica do conteudo de treino
a medida que se desenvolve o grau de treino e sob a influéncia das diferentes condicdes
externas.

Para Rowbottom (2003), “...0s microciclos formam os blocos construtores para uma
unidade discreta de treino...”.

De acordo com Castelo (2002), o microciclo de treino refere-se a um conjunto de
unidades de treino ou sessdes de treino. Peixoto (1999), também partilha desta ideia,
adicionando que as sessdes de treino de um microciclo estdo orientadas em fungdo de um
objectivo especifico, sendo comummente a duragcédo de uma semana.

O microciclo é constituido por varias sessoes de treino. Para Weineck (1999), o seu
planeamento é fundamentado em informa¢des que possibilitem a escolha adequada dos
estimulos, métodos, programas e procedimentos a serem utilizados. Bompa (2002), diz

ainda que a sessao de treino é a principal ferramenta a ser utilizada.
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Frade (2003), citado por Santos (2006), menciona que a competicdo é o referencial
para a utilizacdo acertada daquilo que esta antes e depois do jogo. Desta forma ira ser
necessario o reajuste do microciclo com base nos acontecimentos do jogo anterior. O
quadro que se segue ilustra o microciclo tipo ao longo da época desportiva para os Sub-15
(ANEXO VI).

QUADRO XIII - Microciclo Tipo - Iniciados "A" (Sub-15)
3%eira | 4°Feira

Treino de Mode
Recuperagdo Noto de Jog‘z“
Activa Jogo
: - Prind
- Andfisa da - Principios de ,:::‘ e
Compatcéo; Jo30; ¢
> ; - Esquamas
Tarde - Exarcicos de - Circulaghes; -,-::.m,;
técnica inghvidual - Fnazado; | . Fha:.!zon'
= tranaino e -dages -Sages
Sexisbiaace Aeduzidos 0U | gaqizidos ou
estiticas condclonadas Formal
dindmica :

Ainda sobre o planeamento dos Sub-15, existiram exercicios que foram mais
utilizados no decorrer da época desportiva. Em relagdo a parte inicial da unidade de treino,
entenda-se aquecimento, existiram 3 exercicios complementares que se repetiram mais
vezes: 0 primeiro consistia num quadrado (15m x 15m) com duas bolas que se encontravam
em faces opostas no quadrado e em que era pedido numa primeira fase aos atletas que
conduzissem a bola com o pé direito no sentido contrario ao dos ponteiros do relégio, numa
segunda fase era solicitado condug¢do com combinacgéo direta com o colega, e numa terceira
fase com combinacdo indireta. Apds estas trés fases invertia o sentido, bem como a
utilizacdo do pé no decorrer do exercicio; 0 segundo exercicio consistia em pares de
jogadores que se encontravam frente e frente (10m) e realizavam passes alternadamente
com o pé direito e esquerdo. Apos 10 passes as bolas mantinham-se nas colunas paradas
enquanto os jogadores realizavam em deslocamento exercicios de mobilizagdo articular no
sentido descendente vertical, iniciando com mobilizagdo dos membros superiores, tronco e
membros inferiores. Entre cada mudanca de grupos musculares era realizado novamente 10
passes; o terceiro exercicio correspondeu ao jogo de “Bitoque Rugby”’ com a unica alteragéo
da regra do passe para a frente, em que neste caso foi abolida. Importa referir que em
gualguer dos exercicios selecionados para o aquecimento na fase inicial, esta terminava
sempre com 0s capitdes de equipa a orientarem a flexibilidade estatica e dindmica para o
resto do grupo.

Ja no que diz respeito a parte fundamental, destacam-se pelo nimero de vezes
utilizados, os exercicios com cariz de natureza ofensiva, mais concretamente, exercicios de

transicdes ofensivas e situacdes de jogo reduzido. Esses exercicios correspondiam aos
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métodos de jogo ofensivo, homeadamente ao ataque-rapido e contra-ataque. O facto de
estes dois métodos de jogo ofensivo se encontrarem mais repetidamente nas unidades de
treino, justificam-se essencialmente por dois motivos, o primeiro diz respeito a uma analise
inicial & equipa e aos seus jogadores que apresentaram estes métodos como os prediletos e
eficazes, o segundo pela congruéncia entre o modelo de jogo definido pela equipa técnica e
0s conteudos a abordar. A sua forma, enquadrava-se na fase Il e Ill na grande maioria dos
casos, variando o numero dos jogadores no exercicio selecionado. O espaco utilizado era
também na maioria dos casos 0 meio-campo do campo n°l na sua totalidade (55m x50m),
isto devido ao nosso campo apresentar dimensdes mais reduzidas em relagcdo aos campos
dos adversarios, permitindo desta forma uma melhor adaptacdo a posteriori ao contexto
competitivo. Quanto aos jogos reduzidos, o espaco utilizado foi sempre a totalidade do meio-
campo disponivel para a nossa equipa, o0 humero de jogadores no decorrer do exercicio
foram 16 (GR + 7 x 7 + GR) utilizando um sistema tatico de 1:3:3:1. As situa¢cfes de jogo
reduzido eram ainda monitorizadas por feedback’s descritivos e prescritivos relativamente a
situacdes coletivas e individuais no decorrer do jogo. Os exercicios acima referidos poderéo
ser consultados no ANEXO VII, mais concretamente nalgumas unidades de treino que mais
se repetiram.

Por fim, na parte final do treino, existiram em todos os treinos, exercicios de
alongamentos com o intuito de relaxamento muscular permitindo uma melhor recuperagéo

para o treino seguinte.

2.7. Meios de Observacao e Analise
2.7.1. Recursos Disponiveis

Como foi referido no inicio do relatério, o Clube Atlético e Cultural é um clube que
se tem deparado com as normais dificuldades da maioria dos clubes da zona e por isso, no
qgue diz respeito, a recursos disponiveis para a observacdo e analise das varias equipas
técnicas, apresenta algumas limitacbes. O clube ndo possui um departamento de
prospeccdo, e todo o trabalho que € desenvolvido nesse sentido é exclusivamente
individualizado e impar dos diferentes técnicos. Existe no entanto, uma solidariedade e
entreajuda entre 0s técnicos que visa colmatar essa deficiéncia. O que acontece na maioria

dos casos € que quando um treinador necessita de observar um adversario e ndo o
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consegue, solicita a disponibilidade de um colega do clube com o intuito de enriquecer o seu
trabalho.

Outra limitacdo do clube prende-se com os recursos tecnolégicos. O clube oferece
duas salas onde habitualmente se realizam reunifes, no entanto, essas ndo possuem nem
computadores disponiveis para a utilizacdo na observacdo e também nao possui sistema de
video nem televisdo. Em suma, quando os técnicos desejam observar imagens, videos ou

outro tipo de informacdo tera que ser através dos seus computadores pessoais.
2.7.2. Meios Utilizados

Apbs expor as limitagbes do clube no processo de recolha e andlise/observacao,
importa esclarecer como foi feito este tipo de trabalho ao longo do estagio.

O trabalho de analise de equipas adversarias do nosso campeonato foi feito
essencialmente através de duas formas: a primeira através de conversas informais com o0s
colegas treinadores do Campeonato da Divisdo de Honra em que partiihamos ao longo do
periodo competitivo, informacdes relevantes sobre todas as equipas; a segunda num
contexto mais directo em que durante o periodo preparatdério observamos em jogos
particulares e torneios alguns daqueles que seriam alguns dos nossos adversarios. Quando
necessitamos de observar algumas das equipas adversarias e ndo nos pudemos dirigir
directamente solicitimos aos treinadores: Henriqgue Marques (Treinador Principal dos Sub-
13), Duarte Pereira (Treinador Principal dos Sub-10) e ao Eduardo Baptista (Treinador
Principal dos Sub-19).

Ainda em relacdo as analises realizadas foram essencialmente na residéncia de um
dos elementos da equipa técnica, visto termos ao nosso dispor um conjunto de meios mais
vasto e adequado a essa observagdo. Foram utilizados meios como videos, imagens
fotograficas, fichas de jogo da equipa técnica dos Sub-15, entre outros. O software utilizado
foi o Windows Media Player, o Microsoft Office, bem como o Picture Viewer. Nos anexos
encontra-se o relatério de jogo e a ficha de jogo utilizados (ANEXO II).
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3.1. Recolha de Dados/Informacdes
3.1.1. Dados das equipas adversarias

De acordo com o que foi referido anteriormente, foram recolhidas informacdes
sobre as equipas adversérias, particularmente, no periodo preparatério em que foram
identificados como adversérios mais fortes e consistentes as seguintes equipas: S.L.Benfica
“B”, Sporting C.P. “B”, Sacavenense “A”, Linda Velha e ainda Belenenses “B”. Estas eram as
equipas que se previam mais competitivas no nosso campeonato, sendo que de todas elas
a excecdo do Sacavenense e Linda Velha, dificiimente subiriam de divisdo visto ja
apresentarem equipas no campeonato nacional. Todas as equipas apresentavam um
sistema tatico principal igual nos jogos observados que era 1:4:3:3 com a variante de
apenas um médio centro defensivo. A equipa do Sacavenense foi a que mereceu mais
interesse por nés (que durante o campeonato acabaria por se justificar) e por isso
observamos e recolhemos mais informagBes. Nos cantos a favor a equipa posicionava-se
com um atacante junto do 1° poste e uma linha de 5 jogadores fora da area em que
realizavam desmarcacdes de rutura ap0s o canto ser batido a excecdo de um jogador. O
jogador mais perigoso era o médio centro ofensivo (n°10) que possuia uma capacidade
técnica muito boa e que toda a organizagdo ofensiva da equipa era iniciada por ele. Os
defesas centrais era fortes no jogo aéreo e um deles bastante rapido o que lhes permitia
jogar em linha. Os defesas laterais eram muito ofensivos e subiam bastante no terreno para
criar os desequilibrios, mas no entanto deixavam espaco nos corredores laterais que
poderiam ser explorados. Os médios apresentavam uma boa capacidade fisica e revelavam-
se criativos individualmente. Os avancados realizavam muitas permutas no terreno de jogo e
eram muito moveis. O ponta de lanca mostrou-se muito eficaz e perigoso em zonas de
finalizac&o.

Em relacdo as equipas do S.L.Benfica “B” e Sporting C.P. “B”, sabiamos que as
equipas eram mistas no que diz respeito as idades de jogadores sendo no entanto
maioritariamente jogadores de 1°ano, mas que tanto um como outro clube faziam rotagdes
de alguns jogadores da equipa “A” (campeonato nacional) consoante as exigéncias
competitivas das duas equipas. Ja o Belenenses possuia uma equipa com jogadores de

1°ano.
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3.2. Comparacdes das Equipas

3.2.1. Equipas da Divisdo de Honrada A.F.L.

As equipas que na época de 2010-2011 estariam a participar na divisdo de honra

da A.F.L. seriam entdo as seguintes:

Clube

Situacio
Transi¢ido

Belenenses "B~

Ca=a Pi=a

Cultural

Estoril "B~

Linda Welha

Lourel

Lourinhanense

M =fra

Odivelas

5 L Benfica "B

Sacavenense

Sporting C.P. "B”

Ca=zcais

Subiu

Colégio 5. Jodo Brito

5 ubiu

Futebol Benfica

5 ubiu

Ponte Frielas

Subiu

Figura 26: Equipas
do Campeonato da

Divisdo de Honra

3.2.2. Anteviséo dos graus de dificuldade do calendario competitivo

No decorrer do periodo preparatério foi realizada uma andalise de antecipacao

referente ao periodo competitivo que se avizinhava. Essa andlise teve fundamentos na

recolha de dados e informacdes directas e indiretamente das equipas adversarias. Além de

antecipar o grau de dificuldade dos adversarios foi também tragcado um percurso desportivo

no qual seria um trajeto que permitiria alcancar 0s objetivos desportivos tracados

inicialmente. Apresenta-se de seguida essa antevisdo, bem como o percurso desportivo

previsivel:
Qupe | Stuacdo | Posigo ) b s lam | as v e [Df| 9 | Classificagdo
Transicdo | Final Adversario
Belensnsas “B” g2 4 55 | 48 [14] 5 |11 || Belenenses ACESS
5.1 Benfica "8" 22 74 7 | 13 [3=3]| 5|2 |[casaPia FAC
CazaPia g2 36 48 46 | 10| & | 18 || Cascais FAC
Cultural 72 45 a5 | 42 [13] & [ 11 || Colégio SJ.Brite ACESS L da:
Estoril & 100 5 % | 40 |10 5 |15 || Curural } €genda:
Linda Velha 42 58 g2 | 43 [17| 7 | & || Estoril ACESS MD - Muito Dificil
Lourel 30 a4 o4 4g 5 | 12 || Futebol Benfica FAC apr s
Lourinhanenss 139 2 0 | 47 | 8|5 |15 || Lindzvelha DIF DIF - Dificil
Maira 118 EE a5 | 63 |10 5 | 15 || Lourel DIF ACESS — Acessivel
Cdivelas 2 45 52 33 |18 7|38 Lourinhanense FAC FAC _ FéC”
Sacavenense 128 EX] 4 65 | 8 | & | 14 || Mafra FAC
Sporting C.P. "B - 12 75 2 | 22 [2a] 2 |2 [|Cdivelas ACESS
Cascais Subiu 12 &4 81 | 34 [22] 1 [ 4 || FonteFrielas ACESS
Colégio 5.Jodo Brito Subiu 12 g1 sz | 20 g | 3 || S-LBenfica "B” MD
Futebol Benfica Subiu 22 55 51 | 22 [17| 4 | 5 || Sscavenense ACESS
Pontz Friclas Subiu 22 Ei) 8 | 23 3 | 4 || Sporting C.F. "B” MD

Figura 27: Analise desportiva anterior e antecipagao dos graus de dificuldade
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12 volta 29 Volta
Jornada CIUb? .| Local Resdl-ado Classificacdo Jornada CIUb'.! . Local Resull-:ado Classificacdo
Adversario Provavel Adversdrio Provavel
12 Ponte Frielas Casa Vitdria ACESE 162 Ponte Frielas Fara Vitdria ACESS
2 Mafra Fora Vitaria FAC 172 Mafra Casa Vitdria FAC
32 Linda'Velha Casza Witaria DIF 132 Linda Velha Fora Empate DIF
42 Lourinhanense Fora W itdria ACESS 192 Lourinhanense Casa Vitdria FAC
52 Sacavenense Cazaz Witaria ACESS 202 SaCcavensnse Fora Empate ACESS
=] Colégio 5] Brito Fora Witaris ACESS 212 Colégio S J Brito Casa Vitdria ACESS
72 Cascais Fora Witaria ACESS 223 Cascais Casza Vitoria FALC
a3 Sporting "B" Casza Derrota MD 238 Sporting "B* Fora Dermota MO
92 Beleneneszes "B Fora Empate DIF 244 Beleneneses "B Casza Vitoria ACESS
108 Cdivelas Caza Witaria ACESS 253 Cdivelas Fora Empate DIF
118 Lourel Fora Empate DIF 262 Lourel Casa Vithria DIF
123 Benfica Casa Derrota MO 273 Benfica Fora Derrota MD
132 Estoril Fora W itdria ACESS 282 Estoril Casa Vitdria ACESS
142 Casa Piz Casa Witaria FAC 293 Casa Pia Fara Vitdria FAC
152 Futebol Benfica Fora Witaria ACESS 302 Futebol Benfica Casa Vitaria FAC

Figura 28: Antecipacao dos graus de dificuldade no Periodo Competitivo.

3.3. Reunides de Reconhecimento do Adverséario

As reunides de reconhecimento do adversario eram feitas sempre ao Domingo apos
0 jogo e eram realizadas de forma informal entre a equipa técnica. Essas reunifes eram
compostas por uma analise as informacdes que possuiamos em relagdo ao proximo
adversario no campeonato, eventuais adaptacdes estratégicas no modelo de jogo da equipa
consoante o contexto em que nos encontravamos.

As reunibes eram realizadas fora das instalacbes do clube, sendo normalmente

realizadas em casa de um dos elementos da equipa técnica.
3.4. Experimentacdo do Plano Estratégico-Téatico

Por experimentacao do plano estratégico-tatico entende-se a operacionalizacédo e o
teste da estratégia adotada para um determinado adversario num contexto impar. Deste
modo, 0s Sub-15 ao longo do campeonato realizaram algumas adapta¢fes ao seu modelo
de jogo bem como a sua identidade coletiva com o intuito de explorar as fraquezas desses
adversérios e potenciar as nossas tentando sempre ganhar o jogo em questdo. Essas
experimentacdes deram-se sempre em jogo de treino contra os Sub-14 a exce¢do de um
ciclo semanal. A 12 experimentacdo diz respeito ao dia 29/10/2010 em que foram dadas
indicagBes especificas e testadas as recuperacfes defensivas da nossa equipa, pois o
adversério seria o Lourinhanense no qual tinhamos indica¢des de que um dos seus pontos
fortes seria as transicdes ofensivas.
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A 22 remonta ao dia 26/11/2010 em que tinhamos como adversario o Sporting C.P.,
e estabeleceu-se como estratégia pressionar alto com todos os sectores garantindo assim
uma pressao eficaz e maior probabilidade de intercetar a bola nos momentos de construcao
do Sporting. Essa experimentacdo deu-se também em situagcdo de jogo opondo os Sub-15 e
Sub-14.

O Unico plano estratégico-tatico que nao foi realizado com os Sub-14 data dos dias
11 e 14/01/2011, em que o adversario era o Estoril e de acordo com algumas informacdes
que dispunhamos, seria uma equipa que em casa apresentava dificuldades em
recuperacdes defensivas. Com o intuito de tirar proveito desse fator as unidades de treino
desse microciclo tiveram como exercicios primordiais os de contra-ataque, transicoes
ofensivas e mobilidade.

A 42 experimentacgéo foi na semana que antecedeu o fim da 12volta do campeonato
e 0 adverséario era o Clube Futebol Benfica (28/01/2011). Foram treinadas marcacdes
diretas rigidas e muito pressionantes quando a equipa se encontrava no processo defensivo.
Assim gue a bola era recuperada as indicacdes eram uma circulagdo de bola objetiva e com
0 menos numero de toques possivel utilizando preferencialmente combinagdes diretas.

As duas ultimas experimentacdes da estratégia adotada para o jogo sdo iguais e
dizem respeito aos adversarios Sporting C.P. (nos dias 29/03/2011 e 01/04/2011) e
S.L.Benfica (nos dias 3 e 6/05/2011). Ambas as estratégias consistiam em jogar com a
equipa no processo defensivo com um bloco baixo garantindo assim uma maior entreajuda
entre 0s jogadores e ao mesmo tempo obrigando os adverséarios a subirem no terreno
criando espacos livres no seu ultimo sector que podia ser explorado por nés em situagoes
de contra ataque. Outra das indicagfes da estratégia que foi referida aos jogadores prendia-
se com a extrema importancia de todos os sectores defenderem a zona e nunca individual.
Esta indicacdo tem como justificacdes, por um lado jogarmos fora e em campos
extremamente grandes em relacdo ao nosso, por outro porque os médios de ambos os
adversarios possuiam uma grande capacidade fisica e muita mobilidade durante todo o jogo
o que faria que se marcassemos individualmente iriamos ndo s6 desgastar
desnecessariamente 0S N0ssos jogadores como ao mesmo tempo abrir espagos Nno NOsso
corredor central. Para finalizar em ambas as estratégias foi sempre transmitida ambicédo de
ganhar 0 jogo e que a equipa sempre que tivesse a posse de bola deveria sempre ser o
mais objetiva e eficaz tentando finalizar.

Todas estas experimentacbes podem ser observadas de uma forma mais

pormenorizada nos anexos dos microciclos das datas acima referidas.
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3.5. Preparacgéo da Equipa
3.5.1. Convocatodrias

As convocatodrias dos Sub-15 foram sempre realizadas ap6s o final do ultimo treino
da semana (6%feira). O processo de convocatéria decorria da seguinte forma, apés o fim do
treino de 63feira, enquanto os jogadores tomavam o0 seu duche a equipa técnica reunia na
sala dos delegados e elaborava a convocatéria para esse fim-de-semana. Assim que 0s
atletas acabavam de tomar banho e vestirem-se dirigiam-se a sala dos delegados onde
observavam a convocatoria e assinavam a frente do seu nome (no caso de se encontrarem
convocados).

Nos jogos disputados em casa a convocatéria geralmente estava marcada para
1h15min. antes do inicio do jogo, enquanto que quando a equipa se deslocava aos campos
adversarios era marcada entre 1h30min. / 1h45min. antes do inicio do jogo.

Pelo facto dos Sub-15 sO possuirem um G.R., durante o periodo competitivo a
convocatéria apenas continha um G.R. excetuo quando os Sub-14 nao tinham competicéo
oficial em que nesses casos era convocado um G.R. suplente. Essas excec¢des foram na 12,
22 32 282 292 e 302 jornadas. A convocatéria era entdo constituida sempre por 17
jogadores.

No dia do jogo (Domingo da parte da manha), os atletas chegavam ao clube e
tinham a obrigacdo de se dirigir ou ao delegado de jogo ou a um dos elementos da equipa
técnica para que um destes pudesse confirmar a sua hora de chegada. Todos os atletas
tinham uma toleréncia de 15min., sendo que se chegassem apds a tolerancia a decisdo de
entrar na ficha de jogo cabia exclusivamente aos treinadores decidindo apds ouvir os
motivos e as justificacdes dos atletas. No que toca a pontualidade dos atletas no decorrer da
época apenas houve 2 casos a salientar. O 1° prende-se com o jogador Joaquim Lourengo
que faltou a algumas convocatérias apresentando algumas vezes motivos duvidosos e
pouco crediveis. O atleta chegou a ser castigado pelos treinadores ndo sé por essas faltas
nos dias dos jogos como também pela sua conduta ao servigco do clube. O outro caso refere-
se ao jogador Wilson Rosa, que morava bastante longe do clube (Barreiro) e ndo possuia
nenhum familiar que o pudesse transportar para o clube. O atleta acabou na maior parte da
época, por acordar por volta das 5h15min. porque apanhava um autocarro, o barco, outro
autocarro e ainda se deslocava a pé para chegar as instalac6es do clube. Este esforco e
dedicacdo do jovem atleta mereceu o reconhecimento interno perante todos 0s seus colegas
de equipa no decorrer da época. Para terminar, como o clube ndo tem possibilidades de
oferecer meio de transporte aos atletas, no més de Novembro, foi tomada a decisdo entre os

treinadores, atleta e encarregados de educacéo, que os treinadores se encontravam no Cais
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do Sodré a saida do barco apanhando o Wilson, evitando assim que ele ainda tivesse que
apanhar mais transportes. A titulo exemplificativo, encontra-se abaixo um exemplo de uma

convocatoria utilizada no decorrer do ano.

CLUBE ATLETICO CULTURAL — INICIADOS “4™
ADVE RSARIO: FUTEEOL EENFICA

DATA: 29/05/2011 ( Dominge )

HORA: $h30

PONTODE ENCONTRO: CLUBFE ATLE TICOCULTURAL

TREINADORES
Andrs Prates
Joao Ferreira

JOGADORES CONV OCADOS— DNICIADOS “A™

1_ Misus Quintsiro
2_ Tizsolopss

3 __Tomis Ribsiro,
4_ DawidSitwa
5 __Pedro Anténio, 14_ Miguel Sobeal

Figura 29: Exemplo de

6__PatroMendes 15 _ Twis Eloi
7 __Migusl Duarts, 16 _Gongalo Seabm

¢ Toocte Couo Y Risosmen Convocat6ria dos Sub-

$__Tiazo 18 _ Wilson Rosa,

O DELEGADO

3.6. Reunido de Andlise de Jogo

3.6.1. Entre os elementos da equipa técnica

Apdés o jogo terminar, enquanto os atletas tomavam duche, era realizada uma
13analise entre os treinadores ao que de bom e menos bom tinha acontecido. Mais tarde,
ainda no préprio dia, tinha entdo lugar a uma andlise mais exaustiva, ponderada e reflexiva
sobre o dia do jogo, analisando as fichas de jogo utilizadas no decorrer do mesmo. Essa
andlise abordava assuntos como:

v" O resultado;
A evolucdo da equipa;
Andlise ao processo defensivo e ofensivo;
Andlise individual do rendimento de cada atleta;
Jogadores nao utilizados;
Tempos de jogo;
Definicao dos melhores jogadores em campo do Clube Atlético e Cultural;
Acdes dos treinadores no decorrer do jogo;

Aspetos a melhorar na equipa, nos jogadores e em nds (treinadores);

NS N N N O N NN

Discurso para o dia seguinte com os jogadores.
Pelo facto dos Sub-15 s6 possuirem um G.R., durante o periodo competitivo a
convocatéria apenas continha um G.R. excetuo quando os Sub-14 nao tinham competicéo

oficial em que nesses casos era convocado um G.R. suplente. Essas excec¢bes foram na 1%,
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28, 33, 28% 292 e 302 jornadas. A convocatéria era entdo constituida sempre por 17

jogadores.
3.6.2. Com os jogadores

Analisar e refletir sdo acdes ndo sO importantes como incontornaveis para 0s
treinadores, no entanto, é tdo importante como transmitir aos atletas as informacdes
recolhidas e analisadas para que estes possam também evoluir numa perspetiva mais
sustentada. Foi nesse sentido que logo de inicio, os treinadores definiram que no 1° treino
apos o0 jogo, na parte inicial seria feito um balanco e uma analise em conjunto com 0s
atletas.

Esse balango realizado com os jogadores focava 0s pontos em que a equipa esteve
menos bem, a evolucdo da equipa em relagdo ao passado, 0s pontos em que a equipa
esteve bem e que deveria manter. Para além disso era também analisado o contexto atual e
futuro da equipa em relacdo aos objetivos desportivos tragcados inicialmente.

Como foi referido no ponto anterior, uma das agfes consistia em nomear os 2
melhores atletas do jogo na perspetiva dos treinadores. Esta decisao justifica-se como uma
forma de reconhecimento perante todo o grupo e aumentar 0s niveis de autoestima,
ambicdo e motivagdo dos atletas da equipa. As decisbes apesar de subjetivas eram
baseadas em alguns critérios, tais como: Esfor¢o coletivo, entrega no decorrer do jogo,
produtividade para os objetivos coletivos, a¢des decisivas no decorrer do jogo, e prestacéo

individual.

4. Planificacédo Tética

4.1. Direcdo da Equipa durante o Jogo
4.1.1. Abordagem Inicial ao Jogo

No dia do jogo e ap0Os os jogadores se apresentarem nas instalacées do clube,
dirigiam-se para o balneério onde se equipavam para o jogo. E apés todos os jogadores
estarem equipados e preparados para a competicdo que se dava 0 momento de abordagem
inicial ao jogo.

Essa abordagem, usualmente denominada por “palestra”, consistia num discurso

onde se contextualizava especificamente a equipa. A primeira abordagem era sempre
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referente a situacao classificativa do nosso adversario bem como os seus dados estatisticos
no campeonato (n° de derrotas, empates, vitérias, golos marcados, golos sofridos, etc.).
Apbs essas informacfes, eram dadas ainda as informac¢8es mais concretas do adversario
que possuiamos (sistema tatico que utilizavam, se pressionavam ou ndo, quais os jogadores
mais perigosos, que método de jogo ofensivo eles privilegiavam, entre outros). De seguida o
discurso perfilhava uma linha de orientacédo do geral para o particular, ou seja, primeiro eram
referidas as missdes coletivas, bem como os comportamentos a adotar (consoante o plano
estratégico) e de seguida algumas indicac¢des particulares a alguns jogadores (por exemplo
num determinado jogo referir qual dos defesas centrais ficava a marcar e qual ficava na
cobertura).

Ainda na abordagem inicial pensamos que € de extrema relevancia referir que ao
longo do campeonato existiram 2 jogos onde os treinadores criaram um video de
apresentacdo aos jogadores, com o intuito de unir e elevar os niveis de entrega e motivagao
nos momentos imediatamente anteriores ao inicio do jogo. Esses dois momentos foram no
jogo com o Sporting em casa na 83%ornada, contra o Sacavenense fora a 20%ornada. A
verdade é que em ambos denotamos alguma ansiedade e muita precipitagdo nos momentos
de decisdo na generalidade dos atletas e também que a exibicdo coletiva na 12parte foi
bastante aquém do normal e do que era esperado. Apés o0 jogo do Sacavenense
(20%ornada), foi questionado a todos os jogadores individualmente que descrevessem em 2
palavras o que sentiam apoés terem visto os videos. Apesar de existirem alguns jogadores do

plantel que disseram que sentiam “energia”, “vontade de ganhar”, a verdade € que a maioria
dos jogadores referiu que sentia “ansiedade”, “presséo” e “medo de desiludir o treinador e os
colegas”. Apds os atletas nos terem transmitido esta informagdo extremamente valiosa,
explicamos ao grupo que o intuito do video era apenas para elevar os niveis de superagao
da equipa e de aumentar a motivagdo, criando desta forma uma maior entrega nesses
jogos.

Aquilo que pudemos concluir foi que os videos ndo iam de encontro aos nossos
objetivos motivacionais visto que a generalidade dos atletas ndo correspondia da forma
esperada, e tendo até por vezes efeitos exatamente opostos ao que desejavamos.
Tomamos entdo a decisdo de a partir desse ponto ndo voltar a utilizar essa estratégia,

procurando outra que mais se ajustasse a equipa e aos objetivos que pretendiamos.
4.1.2. Acdes e Decisbes no decorrer do Jogo

No decorrer do jogo as agdes que mais se verificaram dos treinadores no banco

foram, por um lado, observacdo por parte dos técnicos, por outro, emissdo de feedbacks

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias




Mestrado em treino
Desportivo

preferencialmente avaliativos, descritivos e prescritivos. Esses feedbacks dirigiram-se na
sua maioria ao grupo, sendo que algumas vezes eram dirigidos para ac¢fes individuais de
alguns jogadores, que ou necessitavam de uma avaliacdo positiva ou de correcdes pontuais.
A andlise conjunta entre os dois treinadores e a constante comunica¢ao entre 0S mesmos,
mostrou-se fundamental no sentido em que tornou-se uma mais-valia identificando

eventuais erros e procurando no imediato as melhores solucbes que se exigiam.
4.2. Direcéo da Equipa durante o Intervalo
4.2.1. Atitude ap6s o apito para o intervalo

Sendo o C.A.C. um clube essencialmente vocacionado para a formacéo e incutindo
valores moralmente e eticamente prezaveis, e de acordo com essa forma de estar, foi
incutido desde o inicio aos atletas Sub-15, alguns comportamentos que sao imprescindiveis,
enquanto atletas daquela instituicdo. Apés o arbitro apitar para o intervalo e por dar
terminada a 12parte do jogo, todos os atletas que se encontravam no campo dirigiam-se
imediatamente para o balneario acompanhados do delegado de jogo. Os jogadores
suplentes poderiam ficar no campo a “brincar com a bola” salvo alguma indicagdo dos

treinadores dos jogadores que iriam entrar no inicio da 22parte.
4.2.2. Andlises imediatas e aspetos a abordar

As analises durante o intervalo prenderam-se sempre com 0s aspetos coletivos e
individuais a melhorar ou a alterar, e terminava com uma informagdo mais positiva sobre
aspetos bons que a equipa e jogadores tinham apresentado no decorrer da 12parte.

As andlises coletivas diziam respeito na grande maioria a corre¢fes taticas e a
movimentac¢Bes da equipa tanto no processo ofensivo como defensivo. As individuais ja
eram mais especificas e visavam corrigir comportamentos individuais de jogadores que
tivessem sido eventualmente detectados a partir do banco.

As abordagens individuais que favoreciamos foi ao longo de toda a época o jogador
gue se destacava ndo individualmente mas pelo seu contributo para a equipa. Existiram 2
jogadores que se evidenciaram nessas abordagens de reconhecimento e de exemplo para

todos os colegas e foram eles: Wilson Rosa e Jorge Nabais.
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4.2.3. Observacao Médica

A observacdo médica estava a cabo de dois responsaveis, o Sr. Gilberto Quinteiro
(massagista) que se encontrava no banco junto da equipa técnica e o Dr. Jorge Silva
(Médico) que apesar de ndo ser inscrito acompanhou a equipa ao longo de toda a época.

Antes de o jogo comecar o Sr. Gilberto Quinteiro era essencialmente solicitado para
funcdes como ligar os pés de alguns atletas e pouco mais.

No decorrer do jogo o Sr. Gilberto Quinteiro mantinha-se sempre vigilante para
qgualguer problema que pudesse existir. Ao intervalo os atletas encontravam-se no balneario
e caso necessitassem de algo chamavam o massagista e ele resolvia a situagédo no local e

de seguida reportava aos treinadores a situacao do atleta.
4.2.4. Substituicdes

Como foi referido acima apos o apito para o intervalo e depois de dada a instrucéo
a um ou mais jogadores que iriam entrar na 22 parte, esses jogadores dirigiam-se para o
balneéario para ouvir as indicagbes coletivas a equipa e as individuais a esses jogadores.
ApOs serem dadas essas breves instrugfes, o jogador voltava para o campo para realizar o

aguecimento que culminava com o regresso de toda a equipa ao campo.
4.3. Direcéo da Equipa Ap6s o Término de Jogo
4.3.1. Atitude apds o apito final

De acordo com os valores de fair-play, desportivismo, educagédo, respeito, entre
outros, apods o jogo terminar, todos os atletas (incluindo os suplentes) tinham a obrigacéo de
cumprimentar os arbitros de jogo, a equipa adversaria e 0s seus elementos técnicos e de
seguida uniam-se em circulo numa zona perto do banco onde era feita uma analise muito
curta incidindo essencialmente no reconhecimento do esforco da equipa. Apdés dar os
parabéns a equipa um dos capitaes de equipa iniciava o “grito” da equipa dos Sub-15 e de
seguida todos os atletas agradeciam a presenca e o apoio dos familiares, socios e adeptos
as bancadas existentes no campo.

De seguida os atletas encaminhavam-se para o balneario, onde nés sempre
preservamos esse espaco como sendo um espacgo dos jogadores, ou seja, ha nossa opiniao
€ o local onde eles podem e devem brincar limitado por regras de bom senso e de

educacéo, festejando ou brincando entre eles.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias




Mestrado em treino
Desportivo

O material referente ao clube no caso de nos encontrarmos a jogar fora era sempre
recolhido pelos dltimos 3 atletas a sair do balneéario. A medida que os jogadores iam saindo
era-lhes dado um lanche por nds que consistia hormalmente por uma sandes e um sumo,

podendo por vezes ser completado por uma fatia de bolo.
4.3.2. Anélise curta ao jogo

A anadlise imediata ao jogo era feita no campo e salvo raras excec¢des foi realizada
dentro do balneario logo ap6s os jogadores entrarem. Foi sempre uma andlise muito sucinta

e curta ja que no dia seguinte (2&feira) o jogo iria ser analisado mais pormenorizadamente.
4.3.3. Observacdo Médica

ApOs o jogo terminar o processo era semelhante ao referido atrds, com a Unica
diferenca de que os atletas tomavam primeiro o duche e depois eram vistos pelo
massagista. No final todas as situacdes eram reportadas aos treinadores através de uma
conversa antes de abandonar as instalacdes do clube.
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5. Sintese Final e Conclusdes

Com o objetivo de retirar elagdes sobre o trabalho efetuado ao longo da época é
importante relembrar que os objetivos foram definidos em trés areas: objetivos desportivos,
objetivos sociais, objetivos escolares.

Comecando pelos objetivos escolares, o balanco é extremamente positivo, visto
que apenas um atleta dos Sub-15 (Joaquim Lourengo) reprovou no final do ano lectivo na
sua respectiva escola. Este atleta foi sinalizado como sendo possivelmente problemético no
inicio da época, e nem todos os esfor¢cos junto do mesmo, as tentativas de comunicar com
os encarregados de educacédo e as conversas com o seu diretor de turma, foram suficientes
para que o aluno conseguisse concluir o ano lectivo com sucesso. Ao invés, devemos
destacar 2 jogadores que se evidenciaram pelo lado positivo ao revelarem notas acima da
média no seu percurso escolar sendo eles Tomas Ribeiro e Pedro Mendes.

Quanto aos objetivos sociais, aquilo que podemos concluir é que a grande
generalidade dos jovens atletas conseguiram interiorizar os valores do clube, bem como as
regras definidas por nos ao longo de toda a época. A excecdo prende-se com o jogador
Joaquim Lourenco, que revelou dificuldades em cumprir algumas regras internas fazendo
com que ndo se conseguisse integrar totalmente no grupo. Os outros dois casos dizem
respeito a 2 dos jogadores que abandonaram a equipa no decorrer do campeonato: Martim
Alcada e Luis Cardoso. Ambos ndo conseguiram integrar-se no seio do grupo nem
desportivamente, revelaram dificuldades em evoluir individualmente e integrar-se no
contexto socioeconémico procurando outro contexto desportivo. Ainda sobre a area dos
objetivos sociais, € valioso destacar o extraordinario sacrificio pessoal do jovem atleta
Wilson Rosa, que acabou por contribuir para uma melhoria desportiva da equipa ao longo do
campeonato.

Desportivamente, a equipa acabou por conseguir o objetivo tragado no inicio da
época, ou seja, a subida de divisdo para o Campeonato Nacional de Iniciados, no entanto
isso deveu-se a desisténcia do Estrela da Amadora fazendo com que subissem 2 equipas
da Divisédo de Honra (ANEXO VIII).

Podemos destacar o facto de a equipa ser a 32 melhor defesa do campeonato (31
golos sofridos) atras de S.L.Benfica e Sporting C.P., e apresentar o 4° melhor ataque (82
golos marcados).

Numa andlise mais individual (ANEXO 1X) podemos destacar os jogadores com
mais minutos na equipa de Sub-15: Miguel Quinteiro (2087 min.), André Costa (1753 min.) e
Diogo Alves (1714 min.).
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Os melhores marcadores da equipa durante o campeonato foram: Luis Eloi (18
golos), Wilson Rosa (16 golos) e Jorge Nabais (10 golos).

Os prémios de melhores jogadores em campo do C.A.C. atribuidos pelos
treinadores foram mais vezes imputados aos jogadores: Luis Eloi (14 nomeac8es), Wilson
Rosa (10 nomeacdes) e Jorge Nabais (10 nomeacdes).

Passando para a analise do treino ao longo de toda a época (Periodos
Preparatério, Competitivo e Transicdo), este processo foi constituido por um Macrociclo
(Plano Anual) subdividido em 38 Microciclos contendo 127 Unidades de Treino. Traduzido
em valores numéricos, representa 10830 minutos, ou seja, aproximadamente 180 horas
(ANEXO X).

6. Reflexdo da Pratica e Pistas para o Futuro

O percurso de estagio foi mais uma fase fundamental na minha continua formacgéo
académica. Este veio proporcionar a pratica no terreno de todos os contetdos obtidos
nestes Ultimos largos anos de formacao académica superior.

O conhecimento tedrico e a experiéncia pratica garantem um ciclo simbiético no
qgual se gera e produz o conhecimento cientifico. A juncao destas duas componentes é o
que nos permite refletir sobre as metodologias utilizadas ao longo da nossa acéo e, sendo
este 0 motor de todas as decisdes que tomamos no futuro.

Neste sentido, o estagio acabou por um lado, ser um palco de acdo de todos os
conhecimentos adquiridos até a data, como por outro, propiciar a prépria reflexdo e debate
dessas mesmas praticas.

Teve ainda a titulo pessoal a confirmacdo do gosto, interesse, desejo de ampliar

saber e aptidées neste desporto fenomenal...o futebol.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Mestrado em treino
Desportivo

4.

Bibliografia

Apontamentos da cadeira de Especializacdo de Futebol, 2005 e 2006 — ndo editados.
Apontamentos da cadeira de Futebol, 2002 e 2003 — ndo editados.

Apontamentos da cadeira de Teoria e Metodologia do Treino, 2004 e 2005 — néo
editados.

Barata, A. (1999). O treino das capacidades condicionais em jovens desportistas.

Revista Treino Desportivo, Especial 2, Novembro 99, Edicdo C.E.F.D., Lisboa.

5.
6.
7.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

19.

20.

Batty, R. (1981). Football Entrainement a l'europénne. Paris: Vigot.

Bento, P. (2006). Entrevista in Jornal O Jogo, 20 de Dezembro 2006

Bertrand, Y. & Guillemet, P. (1988). Organizacbes: uma abordagem sistémica.
Lisboa: Instituto Piaget.

Bompa T.0. (1999). Periodization: Theory and Methodology of Training. Champaign:
Human Kinetics.

Bompa T.O. (2000). Periodizacion del entrenamiento deportivo. Barcelona: Ed.
Paidotribo.

Bompa T.O. (2002). Periodization: Theory and Methodology of Training (4" ed.).
lowa: Kendall/Hunt.

Castelo, J. (1994). Futebol Modelo Técnico Tactico do Jogo. FMH Edig¢6es. Lisboa
Castelo, J. (2002). O Exercicio de Treino. Ludens. *

Castelo, J. (2009). Futebol. Organizagdo Dindmica do Jogo (3%ed.). Centro de
Estudos de Futebol da Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias,
Lisboa.

Castelo, J.; Barreto, H.; Alves, F.; Santos, P.M.; Carvalho, J.; Vieira, J. (1998).
Metodologia do Treino Desportivo. FMH Edi¢6es. Lisboa

Catlin, M.G. (1994). Foryour Information. Scholastic Coach, v.7, n. 63, p. 27.

Curado J. (1991). Planeamento do Treino e Preparagdo do Treinador. Lisboa:
Editorial Caminho.

Forteza, A. (1997). Entrenar para ganar. Metodologia del entrenamiento deportivo,
Ed. Pila Telefia, Madrid;

Forteza, A.Y.A. Ranzola Bases Metodologicos del Entrenamiento Deportivo., La
Havana. Ed. Cientifica Técnica; 1988

Garganta, J. & Oliveira, J. (1996). Estratégica e Tactica nos Jogos Desportivos
Colectivos. José Oliveira & Fernando Tavares (Eds.). CEJD/FCDEF-UP.

Garganta, J. & Pinto, J. (1994). O Ensino do Futebol. Amandio Graca & José Oliveira
(Eds.). CEJD/FCDEF-UP.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias “



Mestrado em treino
Desportivo

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.
32.

33.

34.

35.

36.

37.
38.

Godik, M.A. & Popov, A.V. (1993). La Preparacion del Futbolista. Barcelona: Editorial
Paidotribo.

Gréhaigne, J.F. (1989). Football de Mouvement. Vers une approche systémique du
jeu. Thése de Doctorat. Université de Bourgogne. UFR-STAPS.

Guilherme Oliveira, J. (2004). Conhecimento Especifico em Futebol. Contributos para
a definicdo de uma matriz dindmica do processo ensino-aprendizagem/treino do jogo.
Porto: J. Oliveira Dissertacdo de Mestrado apresentada a Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto.

Hughes, C. (1994). The Football Association Book of Soccer-Tactics and Skills. 4 ed.
Harpenden: British Broadcasting Corporation and Macdonald Queen Anne Press.
Leal, A.M. (1998). Congruéncia entre o modelo de jogo do treinador e o futebol
praticado pela equipa — o0 contra-ataque, um estudo de caso em futebol de alto
rendimento. Dissertacdo apresentada as provas de mestrado, FCDEF-UP, (n&o
publicado).

Martin, N. (1997). Fases sensibles de las cualidades fisicas y su entrenabilidad.
Matveiev L.P. (1977). Peridozacién del entrenamiento deportivo. Madrid: Ed. INEF;
Matveiev L.P. (1990). O proceso de treino deportivo (22ed.). Lisboa: Livros Horizonte;
Mitra, G.; Mogos, A. O Desenvolvimento das Qualidades Motoras no Jovem Atleta,
Livros Horizonte, Lisboa.

Monteiro, J. (2001/2002). Apontamentos da cadeira de Planeamento e Avaliagdo em
Educacao Fisica — ULHT, Lisboa — N&o editados.

Mourinho, J. (2002). A Bola, 2 Fevereiro, 14-15.

Navarro Vaidivieso, F.; Garcia Manso, J.; Ruiz Caballero, J. (1996). Planificacién del
Entrenamiento Deportivo. Madrid: Ed. Gymnos

Oliveira, J.G. (1991). Especificidade, o “pos-futebol” do ‘“pré-futebol”. FCDEP-UP,
Monografia de Licenciatura (ndo publicado).

Peixoto, C. (1999). Os Sistemas de Periodizagéo do “Treino”.1Revista Ludens — vol.
16, N.° 3, Jul/Set.

Raposo, AV. (2002). O Planeamento do Treino Desportivo, Desportos Individuais.
Lisboa: Editorial Caminho.

Rowbottom, D.G. (2003). Periodizacdo do Exercicio. In Jr. Garret & D.T. Kirkendall
(Eds.), A Ciéncia do Exercicio e dos Esportes. S.Paulo: Editora Artmed.

Santos, F. (2007). Entrevista in Jornal O Jogo, 26 de Janeiro 2007

Santos, P.M.O. (2006). O Planeamento e a Periodizacdo do Treino em Futebol. Um

estudo realizado em clubes da Superliga. Lisboa: P.M.O. Santos. Dissertacdo de

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias “



Mestrado em treino
Desportivo

39.

40.

41.

42.

43.

44.
45.

46.

© N o 0 b~ wDn

Mestrado apresentada a Faculdade de Motricidade Humana da Universidade Técnica
de Lisboa.

Serrano, M.M. (1993). Consideraciones sobre el futbol actual. EI Entrenador Espanol
(Futbol), n. 56, p. 22-28.

Silva, M.P. (1996). A concepc¢do de jogo. Tarefa fundamental do treinador na
preparacdo da equipa in Estudos CEJD, Editores: Carlos Moutinho e Dimas Pinto,
FCDEP-UP, pp. 99-102.

Teissie, J. (1969). Lé football. Paris: Vigot Fréres (22ed.).

ULHT - Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias; Regulamento de
Estagio de Mestrado — (2010), Mestrado de Treino Desportivo — Vertente Alto
Rendimento

Weineck, J. (1986). Manual de Treinamento Esportivo (22ed.). Sdo Paulo: Editora
Malone.

Weineck, J. (1999). Treinamento Ideal (9%ed.). S&o Paulo: Editora Malone.

Wilkinson, W.H.G. (1982). Sports strategy — a new discipline. Paper presented
FEPSAC. England: Crystal Palace.

ZATIORSKY, V. (1966). Les Qualités Physiques du Sportif. Moscovo, Doc INS
N°685.

* Periodico

Bibliografia Eletrénica

http://sites.google.com/site/bernabeherraez/opinionpersonal/sistemas-habituales-en-

futbol-11

www.afutebollisboa.org

www.cacultural.pt

www.efdeportes

www.fpf.pt
www.idp.pt
WWW.Sintrasport.com

WWW.zerozero.pt

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias


http://sites.google.com/site/bernabeherraez/opinionpersonal/sistemas-habituales-en-futbol-11
http://sites.google.com/site/bernabeherraez/opinionpersonal/sistemas-habituales-en-futbol-11
http://www.afutebollisboa.org/
http://www.cacultural.pt/
http://www.efdeportes/
http://www.fpf.pt/
http://www.idp.pt/
http://www.sintrasport.com/
http://www.zerozero.pt/

Mestrado em treino
Desportivo

indice Remissivo

1
1 TtrdacRe o i e R R G 16

2
2.Planificagio CONCEPMUGL........ccccccreevces s 19
2.3 COMBUBIZRORO. ... ., odc o ees s o b poe ok o 19
2 HSDAZA0 CIUDR.........vooveec s e 19
2.12.Contextualizagio Socid & Geografia................c...uvwevene. 20
2.1.3.Conztrangimentos de Ordem..............covvreveereensiensosrinnnns 20
2.14.Contexio Estrutural / Organizacional do Clube................... 21
O R AL A N e e s 7.
221 0BRCI0S 00 CUDE........covorie st 2
222 0bjectivos 4 EQuipa TECHIE. ... i)
2.3 Avaliagio da Epocs Desporfiva AMENOr.. ........co.ucvec oo 24
2.3.1.Peniodo Preparaiid..............cco..crivureeastirssasssteen s 24
2.32. Periodo COMPERLIVD...........cc..viveeiunsiianeossinassssssnensssss 2%
2.33. Pertodo TranSIp05. ...t il sl bl 28
24Dsc:t;aodoModelodeJogo A S
241 Sisemade oo PnnupaleSecundano ........................... 2
2.42. Missoes T aficas nos Processos Ofensivo e Defensivo. ...... kX!
243, Métodode Jogo ORASIN..............coovvueevrraerririnrnsse e, %4
2.42.1 Contra-Ataque, Atque Rapido 2 Atsque Apoizdo............ k)
2.43.2 Dispositivo de Finalizag30 TABGA.............o.coroe %
2.43.3Ciroulagdes Titicas Oensives e Saidas com Bola............ K
2.44. Método de Jogo DefenBive...........c.ccnvevreencersiessaeons 3
244.1Zonasdo Campoe ABUEES...........c.ccoievivieeneiie e reanes B
2.44.2 Esquema Tatico Deensivo em Bolas Paradas............... K\
2.5Formaga0da EQUIM................ccoverumues runsunsanssssnasssssamenns 40
2.5.1.Constrangimentos.............coueuerureemsesossrsssnsssraesesmnios 40
252 Plantel Preendidn.........oovovioeiocns e 41
2.5.3. Jogadorsque subiram para Sub-15e Captagdes............. 42
254 Plantel And............ocooovieiirieen e sessa s eseam e nn e 45
2.8 Elaborag30 dos PIan0s 82 AC30..........c.o.revverrrre 4
O B MREIOIIO . ... ..»orsocoppsssces soAsesTER SERIBERSE PR ASSSEEEE S PSR EE 43
A T T s R 0
283 MICTOTT0. ......cvcveerersiiesetes s snasensnsenssam s en e mnees 5
2.7Meios e Obsenagio ARGISE................cocorive £
2.7 1. ReCUE0S DISPOMIVBIS. .....eoveeeee oo e sneeen )
202 MRS URIRA0S. ... .covvii cocomsoxis o oot nsasomsonis Soeatson B4

3
3 Planificagio ESTABGIGa................cuuirnsinticesscnsisnssnsins 55
3.1Recolha de Dados / INDMNAEIRS..........c. euvnveciniciiains 55
2.1.1.02005 dos N0S505 SAVBISEN0S...........covvvirevecnitens e 55
3.2.Comparagdo das EQUIPES..............cuuuueu usuunumsuusiunnsieains 8
3.21.Equpasda Divisio de Honrada AF L. 58
3,22 Anevis3o dos graus de difcukdade do calendario competitiug
2.3 Reunides de recorhecimento do 3Versdn........................ 57
3.4 Experimenta 3o do plano estagioo-tae0. . .......c..c.uvvieeee. 7

3.5Preparagioda BqUIPR. .........ccucumsuumsmermiunissssasice 59
T Ry 1T e AL T 5
38RenBE0ode andize 0090, ..wvvorereere e &0
36.1.Entr2 05 dementos da equipa tEONIC3.......ccvvines 0
3.82.C0m 05 JOGRBONES.........cuovuerrirenrans versesmriessssasnasnns 61
4
A PIGICAGE0 TABOR. ...t 81
4.1 Dsrecao da equipa durant2 0 J0go.........oovvemnineeens 81
4.1.1,AbOrdagem ificial 30 J0O..........oc.coveinverreens 61
4.12 Ages e decisbes no banco no decorrer do jogo......... g2
4.2 Direc3o da equipa durante 0 iNBNVGK............cc.eeenc... 63
4.2.1.Afitude 3p0s 0 3pito para 0INENGN............conee.ee g2
422 Andizes imedzts easpesaabordar g3
4.23.0BENGGEOMETIE. ..o B4
4,24, SUBSHAIORES. ... i B4
4.2 Direc30 da equipa durante 0 NENVGI...........c.eevvenee. B4
4.3.1 Atude apos 0 pito para 0 final............ccoweeereernns 64
4.32 An3izes CUMEE0 000, ..ooovveirrse e g5
4.33.0bsen@gBO MEICA.............coocerverre e ssrsrssssissisens 85
3
5.Sintese Final @ CONCIIS0BS.............ccvurrverreicnrereserens €6
6
8.Reflexdo da pritca e pistas para o UtUM0.. ... veeoes ]
B
0y 1) 1 v O R T S A TS A R 7
AQIAJRCIMENDS. ... 5
o)1, v R R SRR LRI EOR 72
B
BIDBOGIARE............ocvoerecses v iss e g8
D
DRICEMONE ..vvevvvoerr e seeses e eestseens e e senns o0 -
F
Ficha de CRBI0GAGHO. ... 3
|
e . 15
I e P, ... s B Sy 14
T . 13
e Gl S R R 10
L
List de ADrEVERIMES.........coereciee v 8
R
Reatimi 2 S R A e i LR R 8
FOBEANID v on i e e A s 8

Universidade Lusd6fona de Humanidades e Tecnologias



Mestrado em treino
Desportivo

ANEXOS

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Mestrado em treino
Desportivo

ANEXO |

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias



Mestrado em treino
Desportivo

BALANCO DA EPOocA 2009/2010

DO ESCALAO DE INICIADOS NO

CLUBE ATLETICO E CULTURAL
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INIGIRD0S

poca 2009/ 2040

Periodo Preparatorio - balanco

O periodo preparatério para a equipa de Iniciados “A” foi constituido por 2 fases
distintas e decorreu entre o espaco de tempo de 16 de Junho de 2009 até 4 de Outubro de

2009 para os Iniciados “A”. A seguinte tabela ilustra de forma sucinta o periodo preparatério:

12 Fase 16 de Junho de 2009 a 30 de Junho de 2009
22 Fase 1 de Setembro de 2009 a 11 de Outubro de 2009

JOGOS AMIGAVEIS DE INICIADOS:

Data Jogo Local Resultado
6 Set. 2009 Iniciados “B” CAC Casa 2-0
13 Set. 2009 Unidos Fora 0-5
16 Set. 2009 Belenenses “B” Fora 4-0
20 Set. 2009 Futebol Benfica “A” Casa 2-2
26 Set. 2009 Tenente Valdez Casa 11-0
27 Set. 2009 Carregado Fora 0-3

Nota: Jogo dia 20 de Set. de 2009 contra o Futebol Benfica “A” é a apresentagéo

aos socios
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ConsTiTuicio FINAL DA Equipa DE INICiADOS “A”:

» Equipa A
Plantel A
Sectar logador Pmi@o | ME Clube Anterior
G. Maurg GR 24 C.A. Cultural
Redes | Rafael Ganca GR C. A. Cultural

Jodo Oliveira OE 22 Clube Futebol Benfica
Nelson Neves DE 25 C. A. Cultural
Henrigue oc i C. A. Cuftural

[ Gongalo D | % C. A. Cultural

I [ CarlosLima D | &
Pedro Silva oc 23 Sport Lisboa Benfica
luri Gongalves oo 7 C.A. Cultural
Tomas Gama Do 22 C.A. Cultural
Pedro Ribeiro MCD 3 C. A Cutural

a Jorge Nabais MCD 32 C. A. Cultural

§ Jodo Santos MCD 0 Tenentz Valdez

@ | PedroCastro MCD 7 -

ﬁ Wasoo Temeira MCO 15 Clube Futebol Benfica
Tomas Gongalves MCO 3E C.A. Cultural
Miguel Madeira AE 35 C. A. Cultural
Cuzarte Ribeiro AE 7 C.A. Cultural

¥ Ricardo Martinzs AD ) C.A. Cultural

'g Adalcino David AD M4 Olivais M oscavide

% | Fogacs PL E C. A. Cultural
Pedro Ramalho PL 4] C. A Cuttural
Manuel Fausting PL 43 -

M Total de Josadores: 23 Josadores
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. -G.,Fogaga |
- P.Ramalho
-Manuel

g

- M.Madeira

- D.Ribeiro - David
- Ricardo

11 -

- Tomas Gongalves
- Vasco Teixeira

e
10

- Jodo Sﬂ;htﬂs____,_:-Pfﬁribei"o

- Jorge Nabais -P. Castro

b 8

- J.Oliveira - Henrique - Gongalo - Luri
- N.Neves - Carlos _Li __'v-u-._kP\edro Silva - T.Gama
3

> 4

- R.Ganga
- Mauro
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PERIODO COMPETITIVO - BALANCO

0 periodo competitiv para 2 equipa de Iniciados A" disputou-se numa competicdo 2 duas voltas com todos o adversarios 2 jogarem entre s na condido de
visitados e visitantes, A equina de Iniciados "A" disputou o campeonato distrital da divisdo de Honra, A seguinte tabela ilustra de forma sucinta o periodo competitivo

fas duzs equipes:

Total

12Valta 15 8 1 B 3 2 1 i

1 Volta 15 5 5 5 2 21 1 u

GRAFICO DE EVOLUCA DA EquiPa DE INICIADOS “A” N0 CAMPEONATO:

Evolugdo da Equipa (Resultados Desportivos - 18Volta)

/

lornada 2 32 £ 5 62 72 8 9 102 112 122 132 142 152

INEEUGN  CosoPio | Lda Velha || Estoril "B" || Belenenses "B" |Lourinhanense|  Loures || Powoense || Vilafranquense | 1%Dezembro |  Loure! | Sporting “B" | Benfica "B" || Sacavenense | Odivelas | Mafra

11-10-2009 | 18-10-2009 |  25-10-2009 | 01-11-2009 (| 08-11-2009 ||15-11-2009) 22-11-2008 | 29-11-2009 | 06-12-2009 | 12-12-2009 | 20-12-2009 | 10-01-2010 | 17-01-2010 || 24-01-20104

Classificagdio Actual: 62
Pontos: 25
Golos Marcados: 23
Golos Sofridos: 21
Goal Average: 2

Clube Atlético e Cultural - Epoca 2009/10
Treinador: André Prates

Treinador Adjunto: Gongalo Ferreira
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Evolugdio da Equipa (Resultados Desportivos - 22Volta)

\\ \\ AN //\

‘ lomada 162 172 182 192 202 212 222 232 242 252 262 272 282 292 302

J5EE=UNR  Cosa Pig || Lda Velha || Estoril “B" |Belenenses "B [Lourinhanense|  Lloures | Povoense | Vilafranquense | 12Dezembro |  Loure! | Sporting “B" || Benfica “B" | Sacavenense | Odivelos | Mafra

31-01-2010 || 07-02-2010 || 14-02-2010)  21-02-2010 | 28-02-2010 | 07-03-2010 |14-03-2010( 21-03-2010 | 28-03-2010 | 04-04-2010 | 11-04-2010 (| 18-04-2010 || 25-04-2010 || 02-05-2010 | 09-05-2010

Classificagéio Actual: 7°
Pontos: 45

Golos Marcados: 45
Golos Sofridos: 42
Goal Average: 3

Clube Atlético e Cultural - época 2009/10
Treinador: André Prates

Treinador Adjunto: Gongalo Ferreira

CLassIFICACAD FiNaL DA Equira DE INtaADOS “A” NO CAMPEONATO:
IMoaDDs “A” —DnvisAo DE HoNRa

JVE D Pis Golos +-

|1;¥Eenﬁmﬁ 30 23

52 74 97:18 79|
| 3« ¥ 1° Dezembro 30184 8 58 55:45 10|
| 4 . ) Linda-a-Velha 30177 6 58 62:43 19|
| 5 . ¥ Odivelas 30147 9 49 52:39 13|
| 6+ & BelenensesB 3014 511 47 55:48 7|
| 7 & ZE Cultural Pontinha 30 13 6 11 45 45:42 3|
| 8 . & Lourel 3013 512 44 54:46 8§
| ¢+ @ CamaFia 3010 614 36 46:46 0
|10 4 ¥ EstorilB 010515 35 35:40 5
|11.$:1uaﬁa 3010515 35 45:63-13|
|ll o $‘ Sacavenense 30 8814 32 45:65 —11]|
13 4 ¥ Lousinhanense 30 9516 32 20:47-27

|- L1
Al

TotHGolos 770 Goks/joge: 311
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PERIODO TRANSICAQ - BALANCO

0 penodo de transigdo ira decorrer para o5 Iniciados “A” entre o perindo de 25 de Maio de 2010 ate 18 de Julho de 2010, 0 Periodo de Transico foi compasto

por jogos de treino e 2 torneios para os Inicados A", Lishoa Cup 2010 e Aveiro Cup 2010 & sezuinte tabels ilustra de forma sucinta a periodzacdo & o balango do

periodo de transican:

v EquimA

1% Tomeio

Lishoa Cup 2010

26.de Junho de 20102 3 de Juho de 2010

22 Tomeio

Aveiro Cup 2010

7de Juho de 2010 11 de Julho de 2010
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R T
v e N
= Equipa A I*'I!" f__'J!I'*,I
Nz
EstaTisTicA INDMMIDU AL DOS JOGADORES NO CAMPEONATO DA DivisAo DE HONRA
INIClADOS
SuUp-15 c :-;:-f:-:":":- Titular MU to s Cartbes A Cartbes v Golos HD' ¥ Cbsernvagbes

mawro Barbosa 30 11 B25 -1E

RafaslGanga 2B 16 1275 2 -24 Jogador de 12 Ano

i Cliveira 3 26 1701 5

Kelson Heves 25 7 &10 2

Gongalo Lopes =] & 1802 10 z 2

jCarios Lima irF 13 210 3 1 ri

Henrigus Rodrizues 21 1E 1288 1 5

Tomas Gama 27 23 1370 1 1 3

WEE0D TENeira B ] IE0

Jorge Nabais 2B 23 1591 ri ri 5 Jogador de 12 Ano

Jodo Santos 25 21 1500 4

Pedro Ribeiro 2E 19 1141 1

Pedro Castro 10 1 oE Jogador de 12 Ano

Tomas Gongahes 30 26 1896 4 10 3

Duarte Ribeiro 24 11 730 1 1

hiigeel hadara 30 15 1265 2 Jozadar de 12 A

Ricardo Martins 30 25 13032 z 3

jongalo Fogaca 24 15 1325 5 1 15 B

Pedro Sikva 21 3 321

hianuel Faustino 10 7 353 |

Pedro Ramalho 5 1 107

ladialcing David 21 T GEE 1

Miartinho 2 47
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INFORMACOES DOS ATLETAS:

INFORMACOES D0OS JOGADORES QUESOBEM PARA JUVENIS

INICIADOS
SUB-15 PosicE0 Lateralid ade a?tln:-lrl:i:r Observapbes
fizuro Barboss ER - iniciados A |Guarda Redes rapido 3 sair dos postes Comunicative. SEZUro no Jogo adre0.
Eermnardo Malhadaz GR - iniciados B |Guarda Redes algo inseguro e com algumas dificuidades técnica. Fraco Jogo asreo.
o 3o Cliveira DE AESDC Iniciados & |(logwdor muitoints igsnts no ssuposiciona mento. kit bom no desarme & com bom remiats!
Hekzon Heves DE AE Iniciatdos &  |logador lento & freco no posicionamento & desinme.
zongao Lopes DC RACD Iniciados & |(lomsdor muito viril na marca o Rdpido. Muits dificuidsds =m jomar com o pe =sg
[arkes Lima DC - Iniciados A |(lommdor muitowinl na marca o Forte no jomo a4reo. Nem s=mpre comeacto no de sirme.
Henrigue Rodrigues oC M FPL Iniciados & |lommdor muit intalismn = 0o seu postionem e, forte. rapida, B0 m no jomo seneo. Sos sunpnass sT posioles mais arancades no tenmno!
Iromds Gama T i nicados A logador Erl:eﬁg\:n'be no s=U posidonam ento om muits disponibilidade duante todo o jogo. Mt bom & subir no terreno em
progressocom bola!
2500 Tekeira AD oD/ MOD Iniciados & |logedor polivalents & com qualidade tEcnic acima da media. Tem que == r muitcmais determing do nos confrontos fiSoos.
Jodo Santos e ap Hiciados & Jogador muite combativo, bom no desarme, bom em progress3o com bola. Muito boa capadidade técnica e boal
leitura de jogo.
Fedro Ribeing RAC O - Iniciados & |[logador muito combative gueacaba por equilibrar a equipa.
[ Pauleta” Moo - iniciados A
II'-::urr‘i_:,.G-:ur-;a VEE hACD MCD S AE FAD | Iniciados A |iomdorcom qualidads #rnice acima da media. WAtDom & 5ubin fo bannen sm progressio oom bola! Mem semone dafisnce . Famats bem
Duarte Ribeiro AE DE / MCD iniciados A |logador extremamente polivalente! Espirito de sacrificio & combatividade.
[iozo Rodrigees AD oD Iniciados B
Judaicing Dawvid AD AE iniciados A [lozador que ndo defende. Bom oom bola nos pés mas sem bola perde-se no campo. Criativo & bom no 1x1.
Ficardo Martins AD oD Iniciados & |lomador trabalhador, ajuda bastanbe no proce mo de e nsvo da = quipa = tem boa b mics individusl.
Iz oncale Fogaca = T o ——— lozmdor mt b-n-m =m E-m,;n:::'-nn:-m a I‘:-Dh_u para 3 baliza adversria. Mt dficl de parer! Sepus bem 2 bola de costas me a
baliza. Boimi nd joimo =re o & com grd potenda de remate.
Fedro Sihe FL oC iniciados A |kogador mt rapido mas com muitas dificuldad es tanto téonicas como tacticas.
panuel Faustino FL AD niciados & |[lomedor trabalhador, sjuda bastanb= no proce so de nsvo da e quipa
F=dro Rama'ho FL MCO Iniciados & |lomedor trabathador, sjuda bastante no proce so de fndvo da e quipa
piogo hMartinho FL AE/SAD Iniciados B
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Planeamento da Epoca 2010/2011

Iniciados “A” do Clube Atlético e Cultural

Modelo de Jogo
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PLANEAMENTO Anual - Resumo

O planeamento sera dividido em trés subsistemas:
2 Principios de Jogo;
S Aprendizagem, Desenvolvimento e consolidagdo do Modelo de Jogo;

2 Desenvolvimento das Capacidades Fisicas.

PRINCIPIOS DE JOGO:

Criar Superioridade Numérica - Rotura da Organizacéo

Evitar Igualdade Numérica - Estabilidade da Organizagéo

Recusar Inferioridade Numérica - Intervengdo no Centro de Jogo

Defensivos Ofensivos
Contengéo — 1x1 e 2x1 Penetragdo — 1x0, 1x1 e 1x2
Cobertura Defensiva — 1x2, 2x2 e 3x2 Cobertura Ofensiva — 2x0, 2x1 e 2x2
Equilibrio — 3x3 e 4x3 Mobilidade — 3x0, 3x1, 3x2 e 3x3
Espaco — 4x2, 4x3, 5x3, 6x4 e jogos reduz. Concentragdo — 4x4, 5x5 e jogos reduz.
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APRENDIZAGEM E DESENVOLVIMENTO E CONSOLIDACAO DO MODELO DE JOGO:

Sistema de Jogo: 1-4-3-3 (Sistema Tactico Principal), 1-4-4-2 (Sistema Tactico

Secundario)

Missdes taticas especificas no processo defensivo e ofensivo

=

O 0 0

OO0 000 0 ouvo

0O 0

(LI

Manutencdo da posse de bola, com trés linhas de passe em relacdo ao portador
da bola;

Procurar criar os desequilibrios pelos corredores laterais;

Ocupacéo racional do espaco de jogo;

Criacdo de situacbes de superioridade numérica no ataque em zonas de
finalizacéo;

Evitar a igualdade numérica em situagdes defensivas;

Grande presséao sobre o portador da bola;

Nao defender muito longe da nossa baliza;

Ter sempre uma atitude agressiva,

Dispor o maior niumero de jogadores atras da linha da bola;

Circulacao rapida e segura da bola;

Comportamento e atitude ofensiva,

Privilegiar as situacdes de contra-ataque e ataque rapido.

DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FiSICAS:

Coordenacao;

Flexibilidade (estatica-ativa, estatica passiva e dinamica);

Velocidade (aprendizagem e desenvolvimento da técnica de corrida sem bola e
com bola);

Tempo de reacao;

Resisténcia: Aerébia, Anaerébia e Mista (especifica e poténcia aerébia);

Forca (Superior, Média e Inferior).
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Principal 1:4:3:3
Sistema
Tactico
Secundério 1:4:4:2
— e —— - - —
Contra-Ataque 1 Metodo a privilegiar — Equipa no geral com jogadores rapidos,
particularmente os avancados.
VY o — —
Atague Rapido g Método a privilegiar — Jogadores que desequilibram no ultimo tergo
e terreno.
Yy v e - - =
Ataque Apoiado 3 Metodo a privilegiar Equipa com boa circulagdo de bola e
movimentagfes sem bola.
Dispositivo de
Finalizacao
Téctico (C.Esq.)
Método de

Jogo Ofensivo

Dispositivo de
Finalizacao
Téctico (C.Drt.)

Circulac@es
Ofensivas

a) Circulagcao Ofensiva com combinacgdo direta com o Avancado Ala do
mesmo corredor; *

b) Circulagdo Ofensiva com combinagdo indireta com o Médio Centro
Ofensivo no mesmo corredor e a cruzar; *

c) Circulagdo Ofensiva com combinacdo indireta com o Médio Centro
Ofensivo e a subida do lateral; *

d) Circulagdo Ofensiva com viragem do centro de jogo com combinacdo
indireta com o Médio Centro Ofensivo e o Defesa Lateral a cruzar; *

e) Circulagdo Ofensiva com viragem do centro de jogo com o Médio
Centro Ofensivo a cruzar; *

Saidas com Bola

a) Saida da bola pelo DE; *
b) Saida da bola pelo DD; *
c) Saida da bola pelos DC; *
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Método de
Jogo
Defensivo

Tipo de
Marcagéo

Ataque

A zona. E a zona pressionante quando a bola esta a
entrar no nosso %2 campo.

% Campo

A zona pressionante, através de uma grande pressao
sobre o portador da bola.

Defesa

A zona pressionante, através de uma grande pressao
sobre o portador da bola com os laterais opostos ao
centro de jogo a concentrarem.

Outros

Em casos particulares os centrais poderdo jogar com
uma marcac¢do HXH em que um se encontra na
marcacéo direta e o outro nas coberturas defensivas.

Zona de Presséao

Ira variar consoante os adversarios e também consoante 0os campos
onde iremos jogar.

Esquema Tactico
de Defesa de
Cantos

a) | Defesa lateral do lado do canto no 1° poste

b) | Linha de marcagdo a zona com 4 Jogadores

Misto

c) | 3Jogadores na marcagdo direta dentro da area

i

d)

1 Jogador a saida da area e 1 jogador na linha do

%4 campo
L]
| = ey
b4 w3 -7 - =
c T e =
b LT
o =4
ey
T
ies i —
- Lt "’-,!:‘ o< &
B2 &

e Disponivel na versdo software Power Point com o desenvolvimento das circulagfes ofensivas
e das saidas com bola.
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Relatorio de Jogo

Sistema de Jogo: [ 4:4:2 [ ) 4:3:1:2 [ ) 43:3 [
Variagoes ao Sistema de Jogo Inicial:

TipodeJogo: [ Dinamico [ Estatico [_]Agressivo [ Rapido (—Jlento [_]Técnico
Predomindncia: [_] Combinagdes [_] Jogo Directo —

Tipode Passe: [_] Curto [ Longo —

Estrutura da Defesa: (] 4 emlinha [ 3emlinha (] 1+3em linha (]

Estrutura do Meio Campo: ] 4emlinha Jd4emlosange [ 12+1 [ J1+2 [ J1+4 [

Estrutura do Ataque: [ 2 Horizontal ()2 Verti@l [ Jecom3 [ Jcom1l [
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Organizacao de logo
Fase Defensiva:
Equilibrio Defensivo:
Recupera cio Defans va:
Fase Ofensiva:

Construgao:

Criagdo de situacdes de finalizacdo:

Finalizacdo:

Transigoes Ofensivas e Defensivas:

Ofensiva:

Defensiva:
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Pontos Fracos do Adversario:
Ofensivos:
Defensivos:
Pontos Fortes do Adversario:
Ofensivos:
Defensivos:
Sugestdes na Fase Defensiva:
Sugestoes ma Fase Ofensiva:
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Marador do lado esq:

Marcador do lado drt:

e RN

Marcadores no centro:
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Lado Esq. Ataque Lado Drt. Aaque
Jog. que bate: Jog.que bate:
Ne Joz. na Area: N2 bog. n3 Area:
N2 Jog. forada Area: N2 og. forada Area:
Zona da Bola: Zonadz Bola:

e R

e W BRLY

Lado Esq. Ataque

Lado Drt. Az que

Jog. que bate:

Jog.que bate:

N2 Jog. na Area:

N2 bg. na Area:

N2 Jog. forada Area:

N2 bg. forada Area:
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Lado Esq. Defesa

Lado Drt Defesa

N2 Jog. nos Postes: __

N2 bg. nos Postes:

N2 Jog. na Area:

N2 bg. na Area:

N2 Jog. forada Area:

N2 bg. forads Area:

N2 Jog. no Atagque:

N2 Jog. no Atague:

Tipo de Marcacdes:

Tipo de Marcacbes:

T WLy

l
|
|

el WBRLY

Lado Esq. Defesa

Lado Drt Defesa

N2 Jog. nos Postes: ___

N2 og. nos Postes: ___

N2 Jog. na Area:

N2 og. na Area:

N2 Jog. forada Area:

N2 bbg. forads Area:

N2 Jog. no Atagque:

N2 og. no Atagque:

Tipo de Marcacbes:

Tipo de Marcaces:
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CLUBE ATLETICO CULTURAL

EscaLAo:

Dua: [/ f

Homs: _ H

LAl :

Goos

Carmbs=

M,

RELATORIO DE JOGO

Sistema delogoc [ ] 442 [ 14302 [ 433 [ ] 4234 [ ] 3430 ] 352 ]334

W miria g Oes w0 Sistema de logo Iniciel:

TipodeJogo: [ ] Girdmice [ ] Estftice[ | Agresive

Ripido [ | Lento [ ] TEmico

P

edominsndcis: Combine gies

logo Directo

Tipo de Pasze:

[ ] Curs

[ ] Longs

Estruturs da Defesac| | embicha[ | 3emlinke [ ] 1% 3embinha] |

Estruturs do 1f2 Campo: [ | dembiche [ | dembmango[ 21 J1#2 [ ] 1+4]

Estruturs do Sts que: ] 2 Horizontal 2 Vertical com 3 com 1

EsTRUTURA Ewamal pa ECUP A ADVERSARIA

lapPanTe

28 PaRTE

RESULTADD INT: __-

TREIMADOR: Andre Frates
TREIMADOR ADJUNTO:

DELEGADC:

MASSAGIETA:

RESULTADOD FIMNAL:

CAPITAD:

SUB-CAPITAD:

MELHORES IGADDRES EM CAMPO:
20 30

i ral

o GADORES DE ESTAQUE Du ECLIP & ADVERSARLA

Transigoes OF /Def -

e [ Posgia [ #ne: C=mtos Fawor [Comntra:
MNeoamee:

NE | Posgia | Bnoc Liwires:

Mooamee:

F= | Poeig;a | Anaoc PFontos FortesFracos
Moo
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Periodo Freparatorio

Prep. Geral Prep. Especifica

Clube Atlético e Cultural - Epoca 2010/2011 Escaldo de Iniciados

Periado Competitivo

Periodo Transigtio

Més Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
Mesociclo 1 L 3 i 3 i 7 b
1%emana 1%emang 1%emang 1%emana 1%emana 1%emana 1%emana e 22 Semana 1%emana 1%emana 1%emana 42
Observagdo de Jogzd 12 Principio Especiicodo At d Oralgles s - e falad Analise do Periodo Competitivo & situacé Maodelo de Jogo; TransicBes Cfensivas (Cont e
envagaodelogzdores; | 12 Principio Especificodo Ataque 2 da e ) ) . alise do Periodo Competitivo e situacdn elo de Jozo; Transicdes Ofensivas (Contra-
Consolidogdo; Jogos Reduzidos & G s e e e | | Flantel Observagdode
Tests idicas Defesg (00, 10505 Modelo de Jogo: Sistema Tactico | Tecnica Individual; Finalizacao; | Tecnicz Individual; R scuualns competich; Modelod logo iraque] Finslagi
Formal Alternativo; Jogos Reduzidos | Posse de Bala; Jogos Reduzidos; Finalizagée; &
utilizados; Modelo de
L5emang Lsemang Lsemang Jogg; PericaagBis en 23emana Liemana
Alizclolnic 2Semana Semana 25emana Torneios
walizgao Inicial . . L ) in . .
o 28 Principio Especifico do Atague & da Transicoes (fensivas & Tranzigoes (fensivas & Defensivas; Contra- L .
[Principios de Jogo], Testes ) 325emana 3 PrincipioEspeciico do Ataque £ da Defesa
e Defesa Defensivas; Contra-Ataque Hague
de Aptidan Fisica
10¢ 2 Principio Especificodo  (Transigdes Ofensivas; 32 Principio | Observagio e Analise dos
32 Semang 32 Semang 3¢ Semana MaqueedaDefesz - | Expecifico do Ataque & da Defesa | Sub-Principios deJogo - | Modelode Joga: Metedo 32 Semana 32 Semana S
Conteddos Modeloge ogo Setems Consolidagdo Consalidagdo Consolidagfo dejo.‘gm}fen‘sivo-A"taque HJ:?::;I:; :
Téctico; Métodos dejogo | 32 Principio Especificodo Aaqueeda | Press3n Defensiva; CirculagEo da Apoat; Circulagao de Observaggo e Analise dos Sub-Principios de Jogo ) .
] L bals; Ficlizacho . Wodelo de Jogo; Jogos Redurides Observagan de
ofen. 2 def. Tipos de Defesa bolz em larzura maiima ' -Conslidacao Ingadores
Marcagdes] 3 emana 3 Semana 38 Semang e 49
#5emana $5emana 45emana ) i Semany 42 Semana #5emana #5emana
Tecnica Individual; Finzlizacdo; )
) Modelo de Jogo; Jogos Reduzidos
Transighes Ofensivas & Finalizagdo Jogos Reduzidos Madelo de Jogo Técnicaindividual: Jogo reduzido.
Circulagges Ofansivas Ae Prazsdn Defensivz Altz: Melhoriz de aspectos | Modelo de Jogo: Método
B; Posse de Bola e So8emana Encurtamento de sectores; 42 Semang 42 Semang tecnicotacticos | dejogoofensivo- Contra- S5 emana 5% emana
circulagdo nos 3 Circulzcéodabolzemlaraura |1 ] individuais & colectivas | Atague e Ataque Rapida;
; . 42 Principia Especifico do Ataguz & da ; 1 BT s Cpaias s Modelodz Jogo; Esquamas ‘ i i b |-q 5 P Recreacio; Periodo d Transicéo; Observacdo de
Corregares, manms oM sumento daintensidade; | = | Weasquipa necese halizaga0 Modelo de Jogo; Jogos Reduzidos ' '
Defesa Tacticos Defensivos e Ofensivs; Ingadores
Jogos
Microciclp | 12| 22| 32| 4% | 5¢ | G | 7P | 8% | 9% | 10| 112|129 | 13%| 149 | 15% | 162 | 17% | I8¢ | 199 | 0% | Q1% | 22%| 23| 14| 2%e | 2G% | 27@ | IB° | 29% | 30¢| 31f | ;2@ | 33 | 30| 3| 3@ | 3¢ kL
UT.  |123[437|8al1|12218|17320| 21223 | 2432627229 | 3023132234 | 35337 38240 | 41343 | 44245 | 4734850252 | 53356 | 57259 02kl |F3265 56kl 3271 72274 | 75279 | 80286 87289 | 90247 93295 96298392101 1022103 | 1042 106| 1073109 | 110 102 1132 115 1263 118 1192120) 1212128
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e AE A

CLUBE ATLETICO E CULTURAL — Imcianos A

Periodo: Preparatario
Meés: Setembro 2010
N2 de Treinos: 15

Objectives Principais: Captacies, Avaliacio Inicial; Modelo delogo.

Mesocdiclo 12

125=mana

Oibse reacio de logedores: Testas medicos
ZE5=mana

Moz agao Inicial | Prindpios de logo);
Testesde AptidoFisc

Contetidos 32 Semana
Modelo de Jogo | Sistema s Tacticos
Metodosde jomoofen. = def; Tipos d=

485 mana

Circuia gSe 5 Ofensivas; Posse de bola =
diroutacioda mesma

Microcido 12 22 32 4z

LT, 1m3 ia7 2=l 17815
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=TT

Periodo: Competitivo
Meés: Outubro 2010
M2 de Treinos: 15

Objectivos Principais: Sub-Principics Especificos de Jogo (Ataque e Defesa).

Transgies Ofensias.
Mesaciclo 20
1%k mang
1% Principic Especifico do Ataque = da Defesa
Z25= mang
2% Principic Especifico do Ataque = da Defesa
385 mana
Contetidos 3° Principio Especifico do Ataque e da Defesa
42 Ermang
TransigSe s Ofensivas.
Fira iz ga0
585 mana
A2 Principio £ specifico do Mtaque & da Defass
Microciclo 52 82 7z 52 EH
LT 17 = 20 Z1mz3 Emis | Imas mml
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CLUBE ATLETICO E CULTURAL - Iniciznos A

Periodo: Competitive
Meés: Novembro 2010
M2 de Treinos: 12

Objectivos Principais: Circulacdes Ofensvas. Pressio defensiva e colocacSo dos

=ectores quando presionamaos. Finalizacdo.

Mesaociclo 3o

10E5=mang

Circulacso da bola em profunddade = kg
miaima; Firslizapio; Circulaptes O nsivas

11%5=mana
TransigSes ensivas - Subids de schores
Contelidos 12 Semana

Press o defensva; Cinculagao & boka.

1325 mana

Pressodafe nsiva & ancurtamento dos
sctores Finalizagio.

Microciclo 102 112 122 132
.T. IZaEs - F Ead0 41843
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G
[

CLUBE ATLETICO E CULTURAL - Imciapos A {
TR

Periedo: Competitivo (com periodo deférias)

Més: Dezembro 2010

N2 de Treinos: 13

Objectives Principais: Experimertacic do Sstema Téictico Akernativo.

Consolidacdo do 12 e 28 Sub- principio do Ataque e da Defesa. Técnica Individual e

finalizacdo. Aumento das cargas de treino visando a reentrada no campeonato no més

de Janero.

Mesociclo 4o
1405 mana

Maodelo de logo: Sistema Tactico Ater na theo
logos Redusidos

1525 mang

12 = 2% Principic Especifico do Mtague = da
Defass - Consclidcio
Contetdos 162 Semana
Tecnica Individual; Finalizacio: Jogos
Reduridos
1725 mang
Treino do s Capacidades Motora s com

sumento da intensida de visndo & resntra da
do camipe onato & m Janeino; logos

Microciclo 142 152 182 172
T, 1m45 47=dm Wa LEEEH
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S TRY

Periodo: Competitive
Meés: Janeiro 2011
M2 de Treinos: 12

Objectivos Principais: Jogos Reduzidos. Esquemas Tacticos Defensivos. Técnica

Individual e finalizac3o.

Mesociclo 5o

125 mang

Tecnica Individus; Finalizaci o Poss de
Bdla; logos Reduzidos

225 mang
Transigfes Of=nsvas 3 Prind pic
Especifion do Ategue = ds Defes -
Conteiidos Consoiidagia

32 Semana
Maodelo de Jogo: logos Re duzidos
42 f=mana

Modelo de Jomop EsquamasTacticos
Dafa nsivos= O nsvos

Microciclo 162 1ge e | 2as
U.T. a7ass | s0=sz | S3ast | SSmss
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%
* . | . > e |
Lo CLUBE ATLETICO E CULTURAL — Innciapas A Lo

Periodo: competitivo

Meés: Fevereiro e Margo 2011

N2 de Treinos: 24

Objectivos Principais: Ténica Indwidual e fnaizacSo.  Sub-Principios

Egpecificos de Jogo (Ataque e Defess) — Consolidacdo. Correccies tacticas colectivas e

Individuas. Avaliacao do estado da eguipa. Metodos delogo Ofensivos.

Mesodclo 62
Més Fevereiro Margo

125 mang 125 mang = 22 Semang

Temica Individwa |; FinalimgE o Gastic Pecologica do Plantel
Obse rvagao de logadores menos
utiliza dos; Modelo de logo

Z25=mana Participagdesem Torneios
Observagio & Andlise dos Sub- 32 S=mana
= Principios de lozo -
Contetidos Consolidacso Modelo de logo Metodo de jozo

O nsieo - Atoque Apoisdoc
Circulag3o de bobs; Fiafizm@o
32 Semana e 42 Semana
42 S=mang

M lhoria de aspectos ts mico-
tacticos individusis & coledivos | Modelo de logo Método de jogo
gue 3= guips necessite ofe nsive - Contra-Ataque =

Ataque Rapido FinalizagSo

Mﬁ:‘ o d{‘b 2= 23z 24 282 258 7=

T a7 TFZaTs AT Z0=ES ZTaEs S0 ST
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Mestrado em treino
Desportivo

CAL
D

* b | |

, (raH\)
CLUBE ATLETICO ECULTURAL — Inciaos A |t /

Periodo: compeiive

Meés: Abril e Maio 2011

N? de Treinos: 22

ARV

o

Objectivos Principais: Modeb de jogo Sub-Principios Especificos de Jogo

[&taque e Defesa) — Consolidacdo. Métodos de Jogo Ofensivios.

Mesacido 7e
Més Abril Maio
1%5emang 1%5=mana
Ardfis2 do Periodo Com petitive = situsgéo Modelo de Jogo: Transgies ofensvas— Contra-
actusl na competicio: Modslo de Jogo. Atague; Fina iz gdo.
2E5emang 22 E=mang
Transipiesofensvase defensvas — Contra- 3 Prind pic aspacificodo Atague = da Defess.
Atague.
32 Femana
- 32 Bemanag Modelo de Jozo Jogos Reduzidos
Contetidos Db rvagac & andlise dosSub-principics de
jogo — ConsolidacSo 42 S=mana
Técnica individusl; Jogo Reduzido.
42 femang
Modelo de logo. 52 S=mang
Recrea @ o; Periodo de Transigio; Obee rvapdo de
42 Semang logagores.
Modelo de logo; Jogos reduzidos.
Microcicla | == 52 ] S i 333 343 - B T2
U.T. 53259 95298 (952101 (102202 (104 =105 (1072 205 [1202 117 | 11z a015 | 1152112 | 1152120
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Mestrado em treino
Desportivo
CAL AL
(= e
o T e - | " e
M CLUBE ATLETICO E CULTURAL — Imcianos A Lo
T !

TR

Periodo: Transicio

Més: Junho 2011

N2 de Treinos: &

Objectivos Principais: Recreaco. Jogos reduzidos e formais Observacio de

josadores.

Mesocido o
Més Junho
1%5=mang & 4°5% mana

- Recreagac. Jogos Reduzidos =
Contedidos Formais Dbservasio de

jogedones.,
Microciclo 282
U.T. 1213128
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Mestrado em treino
Desportivo

ANEXO VI

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 108



Mestrado em treino
Desportivo

Microciclo Tipo - Iniciados "A" (Sub-15)

23Feira 33aFeira | 43Feira 53aFeira 69Feira

Sabado | Domingo

Manha

Treino de
Recuperagdo Modelo de Mo;:k; de
Ativa Jogo g
- Analise da - Principios de | ~ Pr|r;g;;p(;<?s de
Competicdo; Jogo; - i
Tarde - Exercicios de - Circulagdes; E-Zc:;iir:.as
técnica individual - Finalizagdo; lirm s .
- Finalizagdo;
e trabalho de -Jogos
flexibilidade Reduzidos ou ~Jogos
P - Reduzidos ou
estatica e condicionados F
A ormal
dindmica
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Mestrado em treino
Desportivo

ANEXO VII
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Mestrado em treino
Desportivo

- T
] :w_; J CLUBE ATLETICD E CULTURAL — INICIADGS A ' hfj f
SeSEEpt SfEEpne

i

Dias: 18 [2*F), 19 [3*F), 22 |62F)

Meés: outubro 2010

M2 de Treinos: 3

Objectivos Principais: Transigbes Ofensivas. Finalizar3o.

Ohbjectivos Secundarios: rResisténcia de velotidade.

Local de Treino: Treines realizados no campo de Futebol 11 (campo n=1).

Treinador: &ndre Prates
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Mestrado em treino

Desportivo
PLAND DE TREING
CLUBE: Cuuss Amiémen £ CULTUREL Dila: 18 [ 10 f 2010
LOCAL: Campo rEl da Ponsinhs — Futebol 11 SESSAO: 27
HORA INICIO: 21H00 HORA FINAL: 22H00 VOLUME: 60 mirutas

PERIODO: |__) PREPARATORMY (TR0 COMPETTIVD (| TRANSICAD

OBIECTIVIOS:

PSICOLOGICOS: Concentracio, Esparito colectivo

FISICOS: ) RESISTENCIA ) COORDEMACAD () VELOCIDADE () FORCA (&) FLEXIBILIDADE

TECHICOS: Corducio de Bola, Passe, Becepc3o = Cabeceamento.

TACTICOS: Progressao.
ATAQUE:
2 PROGRESSAD () COB. DFENSIVA [ MOBILDADE ) ESPACO
DEFESA:
] CONTENCAD () COE. DEFENSIVA ] ECLALIBRIO ] {IHCEHTIM'I;.!D
PARTE IMICIAL Tempo ESQUEMA L
# Palestra com os joradones sobre 2 2% lormada. Bl B I )
+ Aguecimento Geral T
* Bitoque Rughy [Activag3o geral) P e = I I
# Trabalho de Flexibilidade (Estaticos & Dinamicos). I'”‘m. |
14
PARTE FUNDAMENTAL
+ Faze 1: Estapho A ESQUEMA 2
® 1 x 0+ GR (Finalizagaa) f T |
:.- R 1
I AR { gl
Finalizag3o apos conduzir 2 bola. ¥ ul L 1A .I: f
+ Faze 1: Estacho B: ESQUEMAS
" Exercicios de passe, recepcio, cabeceamento a
pares [Tecnica Individual| 15
Grupos de 2 joradores. Y ]
+ Fase ESQUEMA 4
=  Penalties 1
a4
w I | | -::-I
.
PARTE FINAL:
- Alorgamentos Finais com especial atencdo aos membras inferiores 5
DBSERVACDES:

+ Fazer um balango do treino & dar feedback’s das coisas positivas.
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Mestrado em treino
Desportivo

PLAND DE TREIND
CLUBE: Cuues Ameémco E CULTUREL DilA: 19 f 10/ 2040
LOCAL: Campo 2l da Pontinha — Futebol 11 SESSHO: 28
HORA INICIO: 15H30 HORA FINAL: 21H00 VIDLUME: S0 mirutos
PERIODO: () PREPARATORID (X COMPETITIVO () TRANSICAOD
CBIECTIVOS:

PSICOLOGICOS: CancentragSo de jozo. Entreajuds.

FISICOS: (8 RESISTENCIA () CODRDENACAD (CX) VELOCIDADE (X)) FORCA () FLEXIBILIDADE
TECNICOS: Pazse, Recepgao, Condugao, Bemate, Drible - —

TALCTICOS: Finalizacso, combinag3o directa, Combinaco Indirecta

ATAOUE:
— PROGRESSAD ) COB. OFENSIVA LX) MOBILIDATE ] ESPACO
_ DEFESA:
] CONTENCAOD [ COB. DEFENSIVA [ EQUILIBRIO (| COMCENTRACAD
PARTE INICIAL Tempo ESQUEMA 1
%+ Aguecimento Geral i
* Qusdrado com condugio de bola & combinaghes.
» Trabalho de Flexibilidade (Estatioos & Dinamicos). 2
PARTE FUNDAMENTAL
+ Fasel: ESQUEMA 2
= 3 x 2GR [Trasss{OEs OFems: as
FiniaLiza ko)
0= stacantes tentam finalizar com sucesso enguanto Irt"“% -
que o5 defensores tertam recuperar 3 bola & reslizar | 307 I \ -
uma transigao ofensiva rapida marcando golo ruma das - -ii T
duas pequenas balizas. [Rotegoes pela Esquerda)

+ Fase 2: ESOQUEMA S
" Resistencia de Veloridade |3 sexies) - n

6 Equipas de 4 jogadones. s =

e
[
e
e
s
s

+ Fose 3: ESQUEMA 4

* Forga media: 4 series de 25 abdominais,

25 dorsais = 15 flexies. w0 I I(’"““w, I

PARTE FINAL:
+  Alongementos Finais G

OBSERVALDIES:

+ Fazer um balango do treino & dar feedback"s das ooiszs positivas.
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Mestrado em treino
Desportivo

PLANO DE TREING
CLUBE: Cuuse ATLETic E CLLTURAL DHA: 22 10 f 2000
LOCAL: Campo n°1 da Porttinha — Futebol 11 SESSAD: 20
HORA INICIO: 19H30 HORA FINAL: Z1HOD VOLUME: 90 minutes
PERIDDO: () PREPARATORIO (50 COMPETITIVO () TRANSICAD
OBJECTIVIOS:
PSICOLOGICDS: Concentracao de jopo. Entrezjuda.
FISICOS: (X RESISTENCIA () COORDENACAD [ VELOCIDADE () FORCA () FLEXIBILIDADE
iEI‘ICﬂS: Pasze, Becepcao, Conducao, Remate, Drible
TACTIDS: Observaco peral de todos os principios de jogo
ATACUE:
() PROGRESSAD (X)) COB. OFEMSIVA (%] MOBILIDADE X ESPACO
DEFESA:
(X CONTENCAD (] CO8. DEFENSIVA X EQUILIBRIO X CONCENTRACAD
PARTE INICIAL Tempe ESQUEMA 1
% Aguecimento Geral: ki
" 1 #1frtafrtcom bola [Activardo meral e passes)
* Trabalho de Flexibilidade (Estaticos e Dinamicos) | 207
L TN
PARTE FUNDAMENTAL
+ Fosel ESQUEMA 2
* GR4+7Tx7+6GR-Jogo Reduzido 1le 3
‘ml .
Sizterna Toctico dos 3 Equipes — 1:3:3:1 &0 I I‘x z o e I
e e
MOTA: 1equipa de fiora & roda &m cada 20 minutos.
Todos joram contra todas.
+ Fosel: ESGUEMA 3
" Penalties
.y
ESQUEMA 4
e
TRORE.
i
PARTE FINAL
+ Alargamentos Finais com especial stencSo aos membras inferiores 5
DBSERVACDES:
- Corvocatoria para o jogo com o Linda Velha |3%ornada do Campeonato).
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Mestrado em treino
Desportivo

P Y
AN N
e - - - - —

I'\- e .J,u' CLUBE ATLETICD E OULTUWRAL — INclanas A I-\. -
SR SEEEi

|

Més: Movembro 2010

Dias: 8 (25F), o [3%F), 12 |62F)

N2 de Treinos: 3

Dbjectivos Principais: Transigbes ofensivas. subida dos sectores nas transigbes.
Objectivos Secundarios: objectividade nas saidas para o atagque.

Local de Treino: Treinos realizados no campo de Futebol 11 [campo n=1).

Treinador: André Prates
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Mestrado em treino
Desportivo

PLAND DE TREING

CLUWEBE: CLubE ATLETION ECULTURAL DlA: & f 11§ 2010
LOCAL: Campo n#l da Pontinha — Futebol 11 SESSAO: 35
HORA INICID- 21H00 HORA FINAL: 22H00 VIOLUME: 80 mirwtas
— — o
PERIODO: [ PREPARATORM () COMPETITIVO () TRANSICAD
OBIECTIVIODS:

PSICOLOGICOS: Alegria, boa disposicao, interacgSo com os colegas.

FISICOS: ) RESISTENCIA ) COORDENACED [ ) VELOCIDADE () FORGA (&) FLEJBILIDADE
TECHICOS: Passe, Recepcio & Remate.

TACTICOS: FinalizagSo.

ATAOUE:
] Pﬂﬂmﬂ ) COB. DFENSIVE [ MOBILIDADE 1 ESPACO
DEFESA:
) CONTENGAD ) COB. DEFENSIVA ) EQUILIBRID ) CONCENTRACAO
PARTE IMICIAL Tempo ESOQUEMA 1
+ Palestra com os jogadores sobre 3 3%ormada TS w§
% Aguecimento Geral e
— i
v Bitoque Rughy. P F ﬁ", I
* Trabalho de Flexibilidade [Estaticos = Dinamicos). oS
PARTE FURDARMENTAL
+ Fase 1: Estacao A- ESOQUEMA 2
® 1 % 0 + GR (Finalizagaa) | ' |
¥ & L [ "-:ﬂ‘] J.i.lr |
Finalizag3o apos conduzir 3 bola. [ 1
}
|
4 Fase 1: Estacao B: ESOUEMA 3
TFW
" Exercicios de passe, recepcan, cabeceamento a
pares [Tecnica Individual) 15"
Grupaos de 2 jozadones. &8
+ Fase2: ESOUEMA 4
*  Penaltizs i
w Y
I | | :JI
o
ESOQUEMA S
IRORE
S
PARTE FINAL:
+- Alorggamentos Finais | oF

OBSERVACES:

- Fazer um balarigo do treing & dar feedback’s das ooisas positivas.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias 116



Mestrado em treino
Desportivo

PLAND DE TREING

CLUBE: Cuues Aiémes £ CULTUSSEL DilA: 09 f 11/ 2010
LOCAL: Campo r2l da Pontinha — Futebol 11 SESSAD: 36
HORA INICID: 15H30 HORA FINAL: Z1HD0 VOLUME: 50 mirwtos
PERIODO: ) PREPARATORIO (X COMPETITIVO () TRANSICAOD
DBJECTIVOS:

PSICOLOGICOS: Cancentracio de jomo. Entreajuda.

FISICOS: (80 RESISTENCIA (¥ COODRDENACAD (X)) VELOCIDADE (¥ FORCA () FLEXIBILIDADE
TECNICOS: Pazse, Recepcao, Condugia, Remate, Drible . .

TACTICOS: Finalizacio, combinacSo directa,

ATAQUE:
[_X) PROGRESSAD LX) OCOB. OFENSIVA LX) hOBILIDADE LX) ESPACD
DEFESA:
] COMTEMCSD (X)) COB. DEFENSTVA ¥ EQUILIBRIOD ] CONCENTRACAD
PARTE INICIAL Tempo ESQUEMA L
% Aguecimento Gersl [———
=D
= &xEpara firalizar tem gue ser com comb. dineckss. 20 I .""f .E‘. a5
= Trabalho e Flexibilidsde |Estations = Dinamicas). I"‘h 1= I
- O
L]
PARTE FUNDAMENTAL -
+ Fase 1: ESQUEMA 2
i
= 3 % 3+ GR Combra Aftaque |defess =m recupersgio -y
defensiva) F5° Pl
3 Atacwmtes tentsm finslicer em situsgdo de contra atague I | sfeapely” I::II
contrs 3 defensomes em que 1 delss se encombm Em I\__ _,.z’l i,
recuperecs. _.-T___.' 00
+ Fose 2:

= GR +4 |+3] n2 Ha) +6R [Trassbes Orrrsvas | Frsuzscio)
O stnoantes tertam finslizar com suceszo e balize do outro i
campo jogmndo reépido nos spoios. Os defensores tenimm 35

recupersr & bola & realizar ums tansicio ofensia rpida I
marcando goio no outro % campo. Pars o goko ser valida todos
o5 jogadanes tEm que astar no Y ampo adversario

T
IRORE.
ESOUEMA S
A
I :
i 0 i
PARTE FINAL
+  Alongementos Finais EC

OBSERVALDES:

+ Fazer um balango do treino & dar feedback”s das ooisas positivas.
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Mestrado em treino
Desportivo

PLANO DE TREINO
CLUBE: Crues Amémco E CULTUREL DilA: 12 f 11/ 2040
LOCAL: Campo &l ds Pontinhs — Futebol 11 SESSA0: 37
HORA INICI0: 15H30 HORA FINAL: 21HD0 VOLUME: 50 mirutos
— — — o
PERIODD: () PREPARATOMO () COMPETITIVO () TRANSICAD
CBJECTIVOS:

PSICOLOGICOS: Cancentracio de jomo. Entreajuda. _ _

FIsicos: (30 RESISTENCIA (D) COORDENACAD () VELOCIDADE (X FORCA () FLEXIBILIDADE
TECNICOS: Passe, Recepcia, Condugio, Remate, Driale

TACTICOS: Finalizagio, combinag3o directa, Combinagio Indirecta

ATAQUE:
(X PROGRESSAD (%) COB.OFENSIVA CF  MODBILIDADE &) ESPACD
DEFESA:
X CONTENCAD  [F) COB DEFENSIVA %] EQUILIBRID (K] CONCEMTRACSO
PERTE IMICIAL Tempo ESOUEMA 1
% Aguecimento Geral:
» 1 &1t afrt com bola |Activacao geral & passes)
* Trabalho de Flexibilidade (Estaticos e Dinamicos) | 20°
L 2 1
PARTE FUNDAMENTAL
4+ Fasel ESQUEMA 2
* GR4+7x7+6R - logo Reduzido le $
‘m .
Sisterna Toctico dos 3 Equipos — 1:3:31 0 I I"x_lﬂ,? o I
MNOTA: 1equipa de fora & roda em cada 12 minutos. ;
Todos jogam confra todos.
ESOIUEMA 3
HBEORE
1
ML
ESOUEMA 4
TRORR
"
PARTE FINAL:
+ Alorgamentos Firais com especial atencao aos membras inferiores 5

DBSERVACDES:

+  Comvocatoria para o jogo com o Cobegio 5. Jo@o Brito (6%omads do Campeonato).
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Mestrado em treino
Desportivo

- -
( e@;} ,*;@%??.

CLUBE ATLETICD E CULTURAL — INICIADOS A

= =% i
il “SEEga

i

MEs: raneirc 2010

Dias: 10 (2=F), 11 [3=F), 14 (62F)

M2 de Treinos: 3

Dbjectivos Principais: Transigbes Defesz-ataque. 3=Princpio do Atague —
Aobilidade; Maxima objectividade no atague. Finalizagdo.

Dbjectivos Secundarios: velodidade, Passes com objectividade para sectores
mais avangados.

Local de Treino: Treinos realizados no campo de Futebol 11 jcampo n=1).

Treinador: &ndre Prates
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Mestrado em treino

Desportivo
FLAND DE TREINC
CLUBE: Ciuves ATiémco £ CULTURAL Dilac 10 F 01 f 2011
LOCAL: Campo rfl da Pontinha — Futebol 11 SESSAD: 6D
HORA INICIO: 21H00 HORA FINAL: 22H1S VOLUME: 50 mirutaos
— — o
PERIODO: | PREPARATORMD ) COMPETITIWO () TRANSICAD
DBJECTIVIOS:
PSICOLOGICOS: Mepriz, boa disposicso, int 30 com os colegss.
FISICOS: —_JRESISTENCIA  —_)COORDE CIVELOCIDADE (" FORGA () FLEMIBILIDADE
TECMICOS: Passe curto, Recepcia, Drible,
TACTICOS: Combinagoes, Drible em pmﬁrﬂ:iﬂ. Kobilidade
ATAOUE:
) PROGRESSAD [ COB. OFENSIVA ) _MOBILIDADE ) _ESPACOD
DEFESA:
) CONTENCAD ) COB. DEFENSIVA ] EQLALIBRID ] MEHTRH;.ED
PARTE INICIAL Tempo ESQUEMA L
% Palestra com os jogadones sobre 3 128 ornads e w8
% Aguecimento Gersl L X}
= Bitoque Rugsty. 20 _.-. m I
® Trabalhi de Flexibilidede |Estaticos & Dinamicos) -\H_
PARTE FURDAMENTAL
+ Fasel: ESQUEMA Z
" logos de Extafetas de Veloddade com e
sem bola [Veloodade) | : : 1 : :
15 l ( i i i |I
_:/I| i 11
. LA i 11
Jogos de 3 minutos Yo —
CIE- U]
+ Fase 2 ESQUEMA 3
; —1
* Caga bolas — Progressao | Drible B @ (& | a
15 el
Metnde dos jogadones Com Dols & outrs metsdes sem bola. a =] <&
Ceawem andar um espapo deimitado 8 vontads svitando que os [ < a
colegas tirem a bola - i
+ Faze3: ESQUEMA 4
*  logo 6 (#4) x B [+4] (Mobilidsd=) - :
- L * - - -
Fosse de bola com 4 spoios lotemis (1 em od face do = e _— .
quadrado). Oz stacantes terdo que resiizar 3 passes podendo | 207 - - -
JOERr COM 0F 2p0i0s SENG0 QUE qUEM AT O PRSSE pArE O apoio - - -
OCUpE O luger deste & O QUE Estave B BpOID pAssa = joZAr no: - a - .
interior do rectanguio. . - .
ESQUEMA S
PARTE FINAL
- Alongumentas Finais | 5F
DESERVACDES:
% Fazer 1sm balngo do treino & dar fesdiack’s das ooises posities.
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Mestrado em treino
Desportivo

PLANO DE TREINC

CLUBE: Cuues Arimes E OULTUREL Dila: 311 F 01 f 2041
LOCAL: Campo n&l da Pontinha — Futebol 11 SESSAD: 61
HORA INICIO: 15H30 HORA FIMAL: Z1HD0 VOLUMIE: S0 mirastos
PERIODD: [ PREPARATORID (0 COMPETITIWO ) TRANSICAD
DRIECTIVOS:

PSICOLOGICOS: Cancentracia de jozo. Entreajuda.

FISICOS: () RESISTENCIA () CODRDEMACAD () VELODIDADE () FORCA (| FLEXIBILIDADE
TECNICDS: Passe, Reoepgao, Condugao, Remate, Drinle . .

TACTICOS: Correccao de posicionamentos . Subidas dos kxberais no processo ofensiva.

ATAOUE:
CX) PROGRESSAD [ COB. OFENSIVA (J0) MOBILIDADE ) ESPACD
_ DEFESA:
K] COWTEMCAD () COB. DEFENSIVA LX) EQUILIBRID ) CONCENTRACAD
PARTE INICIAL Tzmpo ESQUEMA 1

% Agquecimentn Geral ol
= Aguerimento guadmado com condupso/tombinagoes;
* Trabalho de Flesibilidsde |Estations = Dinamicas) 0 aaw

PARTE FUNDARENTAL

4+ Fasel:
*  3x24GR |Contra-Btague [ Finalizagan)

Bota: Femdback's no sentido de stacer rapido & em dirscgio & | 20
e zn mdversaris [Atnoar o espago). I

+ Fasel:
= GR +4{+3) 1.4 |13) HER |TrRassCOm Drenmves [ FsITacio)

05 atnoantes terbam finalizar com sucesso ne belim do catro 8 | e

CEMpo jogRnds rApide nos poios. O defensores tentam I
recupersr & bola & reslizer ums transigBo ofensia ragids
marcando gola no outro % campo. Pare o golo servilida todos
o5 fopacarnes EEm gus estar no % camps adversario

4+ Fase2:
*  Penalties _,
w Y
_ PR K.
A
ESCUEMA S
(U L
PARTE FINAL:
+ Alprgamentos Finais | 10
OBSERVACOES:
LS Fazer om balangr 0o treind & dar feediack's das ooisas positihms.
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Mestrado em treino
Desportivo

PLAND DE TREING
CLUBE: (Cuuss Amemco E CULTUREL DilA- 14 f 01/ 2011
LDCAL: Campo rZl da Pontinha — Futebol 11 SESSAD: 62
HORA IMICID: 15H30 HORA FINAL: 21HDO0 WOLUME: S0 mirutas
— — o
PERIODO: ) PREPARATOMID (TR COMPETITING () TRANSICAD
DBIECTIVOS:

PSICOLOGICOS: Cancentragio de jozo. Entreajuda.

FISICOS: (CF) RESISTENCIA () CODRDENACAD (%) VELOCIDADE (K FORCA () FLEXIBILIDADE
TECHICOS: Passe, Recepca, ConducSo, Remate, Drible

TACTICOS: Progress3o e Comencio. Finakizagio

ATAQUE:
X PROGRESSAD (X COB. OFENSIVA (X MOSILIDADE (%) ESPACD
DEFESA:
) CONTENCAD (X COB DEFENSIVA CX) EQUILIBRIO [X] CONCENTRACAD
PARTE INICIAL Tempe ESGUEMA 1

% Agquecimento Gersi e
= Agquecimento quadmdo com condupsoytombinsghes;

= Trabaiho de Fesibilidede (Estatioes & Dinamicas). 20 . I
PARTE FUNDAMENTAL
% Fase 1: ESQUEMA 2
= -
= 5x5 Mobilidade & Combinactes Directas (2
A : 2 oma
campos iguasis) F. 1) I:" L"':--E‘.- I
L%
195
Nota: Condicionante de 3 passes antes de finalizar; = o r'
finalizagho tem S sar straves de comibinegag direct.
+ Fasel ESQUEMA 3
* GR+6x6+GR- logo Reduzido
{s 8
Sistama Téctico dos 3 Equipas — 1:2:3:1 ar I 'lri;:" - i
I
4 p
ESQUEMA 4
T
1| ()| N
e
PARTE FINAL-
+ Alorgamertos Finais com especial stengSo aas membras inferiores 10°

DBSERVACDES:

+ Comvocatoria para o jogo com o Estoeil |[13%lomada do Campeonata).
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Mestrado em treino
Desportivo

ANEXO VIII
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Fos. Equips P J V EDGMG | V EDGMGS J] ¥V E D GMGS
-smm‘rgjm.csm 83 3027 2 1 132221513 1 1 74 12 1514 1 O 58 10 @ Jogos
-BerﬁcaB 743023 5 2 107261513 1 1 5 9 1510 4 1 50 17 @ Jogos
-Sacauenmse 663021 3 6 90 371513 1 1 5 1315 8 2 5 34 24 @ ogos
-CH.C 6l 30 18 7 5 82 31159 3 3 52 1815 9 4 2 30 13 =logos

Casa Pia 5030 14 8 8§ 55 4015 9 4 2 36 1515 5 4 & 19 25 @ Jogos
.Linda—a-‘.l'elha 433013 9 5 49 4515 6 5 4 22 2215 7 4 4 27 23 @ Jozos
-I'u'lafra 4) 30 12 4 14 67 7015 8 1 6 4 3415 4 3 8 25 36 @ Jogos

Odivelas 373011 4 1558 6015 6 2 7 35 2815 5 2 8 23 32 @ Jogos

Sp. Lourel 3430 9 7 44762153 5 7 20 3BI156 2 7 27 29 @ logos
-Belenenssﬂ 3330 9 6 154557156 3 6 28 27 15 3 3 9% 17 30 @ Josos

Estoril Praia B 3330 8 9 13 32 4815 4 5 6 16 24 15 4 4 7 16 24 @ ogos
.Fut.E-Eﬂﬁca 3230 9 5 153262156 2 7 20 215 3 3 9 12 40 @ Jogos
-Eascais 2930 6 11 13 30 67 15 4 5 6 16 33 15 2 & 7 14 37 @ Jogos
-LnLrinhanensE 2630 7 5 18 27 84 15 5 3 7 15 26 15 2 2 11 12 58 @ Jogos
BB Fonte Friekzs 18 30 4 20 40 86 15 3 4 8 19 34 15 1 2 12 21 52 @ Jogos
-ssujusudearim 8 30 1 24 2011615 1 3 11 13 4515 0 2 13 7 71 @ Jogos
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R
f’:fca.ag:h?\ Estatistica dos Iniciados A % )
:31:1!; Epoca 2010 - 2011 Fﬁ"
SaEa
ESTATISTICA DOS INICIADOS “A™ (SUB-15)
SEcTOR INICIA DOS 1= Vouta Egurra A" 2= Woota Egumra ™A™ Torams PREMIOS
A (5uB-15) Minutos | Golos Joges |Minutos| Goles | 10m0 | 20H1 | Atieta do M2s
G.R. Pliguel Cuinteiro =0 1
Pedro Antanio 11
Tiagoe Lopes 1= 1
w [Tomas Ribein 1= 599 1 10 [y 23 1121 1 1 1 Tutubra
b= Clavid Siba 8 Z41 1 13 ZE 21 7E5 1
E Pedmo Mendes 14 2 12 723 26 1665 2 =
[T Miguel Cuarte 1 233 5596 25 225
& [Dicgo Aves 1 7E4 1 E = 3ansira
Eernardo Duarte 4 a5 4 =]
JRicardc Margques 5 110 S5 110
[ Tomas Castro 1z 225 1 12 a7 2 24 72 2
o= Martins 10 =80 1 S FES 15 775 1 1
g landre Coa 875 3 = E——
E Norge Mabais 1z 7S5 11 555 5 2= 1345 Diazambing /Faaraing
sl Thiago Marcelino = 152 i [ 152 i
= Luis Vieira 1= 245 1 11 355 2 711 1 1
Frederoc Mendes 11 510 2 13 ==} = 2 1253 =] =
Luis Eloi 10 562 25 | 145 |INCEMNSINS =-=ootana
luis Cardoso 7 152 7 152
E [Goncalo Seabra 3 161 1< 17 248 7 2 2 Lr
o fMartim A=da 5 105 5 105
EI- Miguel Sobral 1z S50 z 1z 432 =] 24 1007 7 1
Z Ficarda Amaral - - - 7 261 1 7 261 1
g antanio Cliveira - - - S 158 1 S 158 1
wf leaguim Lourenco 8 181 1 1 = S 185
Wilson Foss 1z = BEB= o1 [ == | == [ = -
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Microciclo| N2Treinos| Volume | Volume Acumulado
1g 3 270 270
22 4 300 030
39 4 330 960
42 5 420 1380
52 4 360 1740
e 3 240 1980
72 3 240 2220
o 3 240 2460
92 2 130 2640
102 3 270 2910
112 3 240 3150
122 3 240 3390
132 3 240 3630
142 3 270 3900
152 3 270 4170
162 3 240 4410
172 4 360 4770
152 3 270 5040
1592 3 270 5310
202 3 240 5550
212 3 270 5820
229 3 255 o075
232 3 255 8330
242 5 435 o765
252 7 800 7365
262 3 270 7635
272 3 240 7875
282 3 270 3145
292 3 240 8385
302 3 255 2040
318 2 180 B820
329 3 240 9060
33e 3 240 9300
3492 3 240 9540
3582 3 240 9780
362 3 240 10020
379 2 180 10200
382 7 230 10830
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