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Resumo

O presente trabalho visa a elaboracdo de um relatorio de estagio para a conclusao final
do curso e, a respetiva obtencdo do grau de Mestre em Treino Desportivo, ministrado pela

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias.

Este relatorio foi efetuado na equipa de Sub-15 do Sport Lisboa e Benfica (descrita
pela sigla SLB), ao longo da época desportiva 2015/2016, dentro de um contexto de futebol

formac&o (Area de Especializacio).

Os objectivos que sdo apresentados no desenvolvimento deste relatério visam a
descricdo, analise e interpretacdo do modelo de jogo adoptado (descrita pela sigla MJA), a
definicdo e apresentacdo dos mesociclos, microciclos e unidades de treino (padréo), a analise
dos métodos de treino desenvolvidos face ao modelo de jogo adoptado pela equipa, bem como
a sua predominancia ao longo da época desportiva.

Em termos pessoais, serviu essencialmente para experienciar uma realidade estrutural,
organizativa e competitiva diferente, para adquirir mais saberes praticos em contexto de treino

e jogo e desempenhar funcdes de interligagdo com a BENFICA LAB (analise).
Para a concretizacdo dos objectivos mencionados anteriormente, ira ser apresentado
neste documento de forma quantitativa os resultados obtidos, convergindo esses contetdos

abordados na revisao da literatura efetuada, assim como o seu enquadramento no contexto de

actuacdo especifico que caraterizou este grupo de trabalho ao longo da época desportiva.

Palavras-chave: Modelo de jogo adoptado, futebol e métodos de treino
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Abstract

The present work aims at the elaboration of an internship report for the final conclusion
of the course and the respective attaining of the degree of Masters in Sport Training, by the
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias.

This document an intership in the Sport Lisboa and Benfica U-15 team (described by
the acronym SLB), throughout the 2015/2016 sports season, within the context of football
training (Specialized Area).

The objectives that are presented in the development of this report are the description,
analysis and interpretation of the adopted game model, the definition and presentation of
mesocycles, microcycles and training units (standard), the analysis of training methods
developed in the face of the game model adopted by the team, as well as its predominance

throughout the sporting season.

In personal terms, it served essentially to experience a different structural,
organizational and competitive reality, to acquire more practical knowledge in training and play

context and to perform interconnection functions with BENFICA LAB (analysis).
In order to achieve the goals set above, results obtained will be presented in this
document a quantitative way, converging those contents addressed in the bibliography , as well

as contextualizing it in the specific group that characterized this working group throughout the

sporting season.

Key words: Adopted game model, football and training methods
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Lista de abreviaturas

AD — Ala Direito

AE — Ala Esquerdo

CC — Corredor Central

CLD — Corredor Lateral Direito

CLE — Corredor Lateral Esquerdo

DC’s — Defesas Centrais

DCD - Defesa Central do Lado Direito
DCE - Defesa Central do Lado Esquerdo
DL’s — Defesas Laterais

DLD - Defesa Lateral Direito

DLE — Defesa Lateral Esquerdo

ET’s — Esquemas Tacticos

GR — Guarda-Redes

MC — Médio Centro

MEP — Métodos Especificos de Preparacao
MTI’s — Médios Interiores

MID — Médio Interior Direito

MIE — Médio Interior Esquerdo

MJA — Modelo de Jogo Adoptado

MPB — Manutencéo Posse de Bola

MPG — Métodos de Preparacdo Geral
MEPG — Métodos Especificos de Preparacdo Geral
PL — Ponta-de-Lanca

PPB — Perda da Posse de Bola

RPB — Recuperagao Posse de Bola

SD — Setor Defensivo

SLB — Sport Lisboa e Benfica

SM — Sector Médio

SO — Setor Ofensivo

VCJ — Variacdo do Centro de Jogo
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Introducao

Os jogos desportivos coletivos (JDC) caracterizam-se pela capacidade fisica, técnica,
tatica e psicoldgica, num contexto de grande imprevisibilidade (Costa, Garganta, Fonseca &
Botelho, 2002) e aleatoriedade dos acontecimentos, ndo permitindo prever os desfechos dos
jogos (Garganta, 1997). Para McGarry, Anderson, Wallace, Hughes e Franks (2002), durante a
competicdo é necessario que 0s jogadores da mesma equipa se coordenem e cooperem entre
eles (coordenacdo intra-equipa) tendo em conta a oposicao da equipa adversaria (coordenacao
inter-equipa).

O Futebol enquadra-se portanto na descri¢cdo anterior, onde os seus intervenientes
durante a competicdo devem ter uma elevada capacidade de decisdo, antecipando-se ao
adversario, selecionando a melhor acgdo técnico-tatica para aceder as necessidades do momento
(Brito & Macas, 1998). Assim, os comportamentos técnico-taticos dos jogadores na resposta
aos problemas momentaneos do jogo pressupdem um elaborado processo de percecdo/ analise,
solucdo mental (decisdo) e de solucdo motora (execucéo), tentando sempre alcancar o objetivo
do jogo de futebol - introduzir a bola 0 maior nimero de vezes na baliza adversaria e evitar que

esta entre na sua propria baliza (Castelo, 2009).

Embora empiricamente se considere que a natureza do jogo se mantém inalterada,
atualmente o Futebol tem-se vindo a estruturar num dominio altamente profissional, mesmo ja
em escaldes de formacéo (Area de Especializacdo), como nos refere Tani (2001), a preparacio
para o desporto de rendimento € cada vez mais exigente. Dai, tem-se entendido que ndo sendo
0 Futebol uma ciéncia, muito poderd beneficiar dos seus contributos (Garganta, 2001),

nomeadamente ao nivel dos processos de organizagéo do treino e do jogo.

Assim, é fundamental que o treino seja bem organizado e planeado, estando
estritamente relacionado com a competicdo. Esta relacdo € ligada por um dos principios de
treino, o principio da especificidade, que segundo Garganta e Gréhaigne (1999), para existir
uma maior transferéncia do trabalho desenvolvido no treino para a competicdo, devem ser
treinados aspetos que se prendem diretamente com o jogo (estrutura do movimento, estrutura

da carga, natureza das tarefas, etc.).
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E de extrema importancia perceber e analisar dois dominios para a aplicacdo adequada
dos processos de organizacdo de treino e jogo, a teoria e a pratica, que guando sincronizadas
formam duas faces de uma mesma verdade. Desta percepcéo nasce a qualidade da concecdo, da
aplicacdo e da inovacdo dos meios de ensino/treino do jogo (Castelo, 2009).

O objectivo deste trabalho seré refletir sobre a utilizacéo e distribuicdo dos métodos e
meios de treino em futebol ao longo da época desportiva, assim como analisar e expor o
processo de treino conceptualizado e operacionalizado na equipa de Iniciados A (sub-15) do
SLB ao longo da época desportiva 2015/2016, recorrendo ao auxilio da taxonomia de
classificacdo de exercicios de treino para o futebol criada por Castelo (2009), sobre a qual os
exercicios de treino sdo modelados em funcdo de uma forma especifica de jogar, ou seja, 0

modelo de jogo.

Serdo também descritas todas as tarefas adjacentes a minha funcéo na equipa técnica,

nomeadamente como Treinador-Adjunto, interligando essa funcdo com a Benfica LAB.

O proximo ponto de desenvolvimento deste documento apresenta o enquadramento do

clube e da equipa, fazendo assim uma andlise contextual ao estagio.
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CAPITULO I — Enquadramento do
Clube e da Equipa
na Epoca Desportiva 2015/16
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1. Caracterizacédo Geral do Clube

O SLB é um clube multidesportivo sediado na Freguesia de Sdo Domingos de Benfica,
em Lisboa, fundado em 1904 (SAD criada a 10 de Fevereiro de 2000). O seu ecletismo, historial
e forte base de adeptos fazem do Benfica um dos Grandes clubes de Portugal e um dos mais
prestigiados a nivel mundial. Apresenta duas equipas de futebol com estatuto profissional que
representam o clube: a Equipa A (12 Liga Portuguesa) e a Equipa B (2% Liga Portuguesa). Este
clube distingue-se também noutras modalidades de destaque, como o Hoquei em Patins, o
Voleibol, o Futsal, o Basquetebol, o Atletismo, a Natacdo, o Andebol, o Judo, o Rughby, entre

muitas outras.

No Futebol, as duas equipas profissionais desenvolvem actividade no Caixa Futebol
Campus, assim como as equipas de Sub-13, Sub-14, Sub-15, Sub-16, Sub-17 e Sub-19, sendo
que as restantes equipas da Area de Iniciacdo treinam e jogam no Campo dos Pupilos do
Exército e Sintético da Luz (campos anexos ao Estadio da Luz). Apenas a equipa principal joga

oficialmente no Estadio da Luz.

O Caixa Futebol Campus apresenta como infraestruturas: 9 campos de futebol (6 de
relva natural — futebol 11; 2 de relva sintética — futebol 11; 1 de relva sintética coberta — medidas
reduzidas) e ainda o espago 360s. Ostenta também um hotel com 62 quartos, 3 ginasios, 24
balneérios, 5 rouparias, 3 salas de fisioterapia, salas de tratamento e consulta, 2 auditérios, salas

de estudo, bar, salas de reunides, lavandarias, cozinha e refeitorios.

O SLB € hoje um clube de referéncia nacional que disputa a hegemonia dos trés
principais clubes portugueses (Porto, Benfica e Sporting). O Benfica ganhou 35 Campeonatos
de Futebol, 25 Tacas de Portugal/Campeonatos de Portugal, 6 Supertacas e 7 Tagas da Liga —

sendo assim o clube com mais vitorias no total das competi¢des a nivel nacional.
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Anivel internacional, conquistou duas Tacas dos Campedes Europeus, ambas no inicio
dos anos sessenta (1960/61 e 1961/62), a segunda delas com a ajuda do lendario Eusébio, um
eterno simbolo benfiquista, que apds o final da sua carreira se tornou um embaixador itinerante

do Benfica e de Portugal.

O Benfica é a equipa portuguesa que movimenta mais adeptos, dentro e fora de
Portugal. O Benfica encontra-se entre as equipas mais populares do mundo com uma estimativa

de 14 milhdes de adeptos.

Segundo um relatério da UEFA, o SL Benfica é o clube europeu que maior
percentagem de adeptos concentra no seu pais, reunindo 47 por cento das preferéncias a frente
dos 45 por cento do Steaua de Bucareste, na Roménia.

Continentais

IR s

—

' Liga dos Campedes da UEFA 2 196061 e 196162

Internacionais

N T e
H Taga Latina 1 1950+
-] Taga Ibérica 1 1983

‘

Nacionais

I R s

o Campeonato Portugués 935-36, 1936-37, 1937-38, 1941-42, 1942-43, 1944-45, 1949-50, 1954-55, 1956-57, 1959-60, 196061, 1962-63,
Recordista &

1

1963-64, 1964-66, 1966-67, 1967-68, 1968-69, 1970-71, 1971-72, 1972-73« 1974-75, 1975-76, 1976-77, 1980-81
1982-83, 1983-84, 1986-37, 1988-89, 1990-91, 1993-94, 2004-05, 2009-10, 2013-14, 2014-15, 2015-16
1
1
1

Taca de Portugal 939-40+, 1942-43w, 194344, 1948-49«, 1950-51%, 1951-52, 1952-53, 1954-55+, 1956-67+ 1958-59, 1961-62,
ey 25 963-64+, 1968-60%, 1969-70, 1971-72+, 1979-80%, 1980-81+, 1982-83«, 1984-85#, 1985-86+, 1986-87+, 1992-03#
.ecordis
995-96+, 2003-04%, 2013-14
Taga da Liga
7 2008-09«, 2009-10%, 2010-11%, 2011-12%, 2013-14«, 201415+, 2015-16+
Recordista
Supertaga Candido de Oliveira 6 1980w, 1985+, 1989+, 2005+, 2014+, 2016«
Campeonato de Portugal ()
3 1929-30, 1930-31, 1934-35

1 (Prova predecessora da Taga de Portugal)

I I T S = S

—
® Campeonato de Lisboa 10 [1909-10, 1911-12+, 1912113%, 191314, 191516+, 1016175, 1917-18, 1319-20x, 193233, 1930404

By Taga de Honra de Lishoa " 1919-20, 1921-22, 1962-63, 1964-65, 1966-67, 1967-68, 1966-69, 197172, 1972-73, 197374, 1974-75, 1977-T8,
L Recordista 197879, 1979-80, 1961-82, 1983-84, 1965-86, 1967-88

Figura 1 — Titulos do Futebol Profissional. Fonte: Wikipédia — Sport Lisboa e Benfica
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A figura seguinte mostra 0 numero de titulos ao nivel da formacdo do SLB apds o

inicio da utilizacdo do Caixa Futebol Campus.

- 10 Titulos nacionais (Juniores — 1, Juvenis — 4, Iniciados - &)

51 Titulos Nacionais e Distritais em todos os escaldes, incluindo Iniciagdo e Especializacdo
- Nas ultimas nove épocas (desde 2007/2008), o Benfica venceu sempre pelo menos
um campeonato nacional
- Em 2015/2016, o Benfica conguistou 8 das 12 competicdes em que participou

JUNIORES 2013/14
JUVENIS 2007/08|2010/11 | 2012/13

INICIADOS  2008/09 | 2009/10 | 2011/12 | 2013/14 | 2015/16

Figura 2 — Titulos Nacionais do Futebol de Formacdo. Fonte: Sport Lisboa e Benfica
1.1. Enquadramento ao Modelo Organizativo do Escaldo

O numero de jogadores do plantel do SLB foi variando ao longo da época, segundo
alguns critérios, nomeadamente, pelos momentos de forma desportiva, pelas lesdes, pelos
momentos competitivos especificos de cada fim-de-semana, sempre com uma interligacdo com
0 escaldo de Sub-14, podendo em qualquer momento da época, atletas do escaldo sub-14
transitarem para o escaldo de Sub-15 e vice-versa, sempre tendo em conta 0s critérios

mencionados anteriormente.

O escaldo de Iniciados possui uma significativa importancia na vida desportiva e social
dos atletas pois trata-se de um escaldo sensivel no processo de ensino-aprendizagem nas

diversas areas de intervencgdo: na area técnica, psicoldgica, social e escolar.

Segundo Pereira (1996, cit. por Cunha 2007) acredita que a formacao é o primeiro
passo para o alto rendimento e a este nivel o treino surge como o epicentro de todo o0 processo.
Desta forma, a relagdo de ensino/aprendizagem, a conexdo entre treinador/jogador onde a

partilha de conhecimentos e informacdo deve possuir qualidade, assume um papel
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preponderante na formacdo do jogador, levando a inUmeras preocupacdes por parte dos
profissionais do desporto (neste caso mais especifico do Futebol), pois o limite que separa o
sucesso do insucesso pode ser muito reduzido. Por isso, a existéncia de contextos qualitativos
e competitivos durante o treino € um aspeto crucial ao nivel da formacdo, assim como a

qualidade por parte de quem da a conhecer o Futebol (professor/treinador).

Na formacdo do praticante, que deve ser orientada para o longo prazo, existem etapas
que devem ser prioritarias. Este € um escaldo onde o atleta sofre mais alterac6es corporais (fim
da infancia e inicio da adolescéncia) e onde adquire competéncias essenciais para prosseguir a

sua carreira desportiva com equilibrio e que consiga ter sucesso no futuro.

No que diz respeito ao desenvolvimento motor, Meinel (1984) defende que na idade
compreendida entre os 10 e 0s 13 anos, 0s rapazes tém um comportamento motor caracterizado
por uma flexibilidade alta, existindo também uma grande capacidade de aprendizagem, onde as
criancas revelam uma grande facilidade na aquisicdo de novas habilidades motoras, sendo uma
6tima idade para o aperfeicoamento de habilidade motoras mais complicadas, assim como para
a sua aprendizagem. Desta forma, o autor defende que a coordenacéo deve ser trabalhada nesta
faixa etéria, onde o treinador deve dar enfase a coordenacao especifica ao nivel das habilidades
motoras (fintas, passe, remate, deslocamentos, mudancas de direcdo e encandeamento das

acdes), nunca deixando de lado a coordenagéo geral.

De acordo com Meinel (1984), nesta faixa etdria as criancas possuem outras
caracteristicas como por exemplo flutuacdo da atencdo, dificuldade de orientacdo espacial,
desenvolvimento relativamente répido da velocidade (fundamentalmente a velocidade de

reacdo) e uma boa capacidade aerébia.
Tendo em conta estes aspetos, torna-se fundamental que o treinador tenha um bom
conhecimento das caracteristicas e capacidades das criancas, para que possa intervir no treino

da forma mais profissional e ajustavel possivel (Santos, 2010).

Assim, Garganta (1986) defende as seguintes etapas de preparacdo de um futebolista:
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Tabela 1 — Etapas de preparacdo do jogador de Futebol. Fonte: adaptado de A. T.
Marques ; Cit. por Garganta, 1986).

Sistemas
Capacidades a Energet.
Referenci- Obietivos Direcionamento Desenvalver
ais etirios Jetvos Metodologico Predominante-
mente
Formagio
m_ll;lmml._ Resisténcia Siztema
Criacho dog ol asIbia, ﬂmim
Preparagiio §-10 RIZasupesins para dag capacidades w (a;]}'-:- io] g,
Preliminar anps, apr&tit_:a ap.nivel geral, : ATP-CP
sam. (reacdo e {anaerohio
@mmmb o om dezlocamento) alictizg)
volume
Desenvolvimento P esisténcia
Dezenvelviments das capacidades hi
e aperfeigoamento motoras gerais, Fl HEn LTy .
. exibilidade Sistema
dos pressupostos continuandoe & geral e S ——
AR | el e Velocidade (aerébio) e
Especializagido 10 - 1415 desportiva. factor volume; freagia Sistema
Inicial de Baze anos Introdugdo de solicitagdo el Fan,

o ezlocamento ATP-CP
elementos que dirigida tendo em o T rrzRl
condiciona, de conta a estrutura F ugan). lictica)
forma direta, o do rendimento g 'EF: alachico,

rendimento. da modalidade ;&51& ]_' e
orga veloz
Futebol
crescente 20 Sistema
treino especifico; Resisténcia de E:Kld%:!u;
anmento velocidade ::::ro 1.
Aprofondamento progressivo do (resisténcia ATP.CF
Ezpecializagio 16 - 18 orientacio mais volume, especifica), il
Aprofundada anos especifica da intensidade e Forga veloz {al.gaz_ml:;m
preparagio complexidade, Velocidade de as;'. £l e
dirigides ao execugio licolitico
desenvolvimento (especifica) l:ga.namc'rhiu
respetivas lictica)
Grande
incidéncia em
exercicios de Fesisténcia de
preparagio velocidade
Exploragio espeelal: muito (resisténcia S1stema
Desempenhos 18 - 26 maxima das volume, especifica), ATE-CP
Maximais anos capacidades: altos intensidade e Forga veloz e (anaerdhio
desempenhos complexidade; Velocidade de aldctico).
preparagio mais execugio
unilateral (ezpecifica)
visando altos
rendimentos
Fesisténcia de
Estabilizacio do velocidade
Estabilizacio dos niﬁ'elrc::l;reiuu; {1&51'5%1:&3 si
desempenhos e _ Erange especifica), ATE-CP
o de um elevado l.pcldencm_n_n Fur;af veloz, (anaerdhio
Iu:)am:ten;an dos =26 anos nivel de treino especifico, Velncldad_e de alictico) e
esempenhos - embora execugio -
rendimento pelo . Sistema
iodo de tempa recorrendo, de {tt_sptz_c[ﬁ.c;} g oxidative
per i3 uma forma incidéncia .
mais alargado crezcente, aos crescente na (aerébio)
aspetos gerai: Pesisténcia
gerdbia
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Dado que o escaldo etario em questdo corresponde aos escaldes de Sub-13 e Sub-15,
criancas e jovens com idades compreendidas entre 0os 11 e 0s 15 anos, torna-se crucial focarmo-

nos na segunda etapa de preparagéo, a Especializacéo Inicial de Base.

Tendo em conta a Tabela 1, o jovem futebolista esta propenso a desenvolver algumas
capacidades como € o caso da Resisténcia Aerdbia, Flexibilidade Especifica, Velocidade de
Reacdo, Velocidade de Deslocamento, Velocidade de Execucgédo, Forca Resistente e Forca
Veloz.

A corrida continua, bem como situacdes de conducdo de bola, passe, rececdo sao
situacOes que contribuem para uma melhoria da resisténcia. Contudo, Reilly (2005) refere que
os métodos de treino Especificos no Futebol sdo eficazes, referindo que os “jogos reduzidos”
também sdo apropriados, nomeadamente no treino de criangas e jovens, pois os futebolistas
estdo num periodo que tém facilidade na aprendizagem e aperfeicoamento de habilidades
motoras e ao estarem em permanente contacto com a bola estdo a desenvolver a parte técnica.
Simultaneamente, estara presente em situacfes de tomadas de decisdo, o que levara o jovem
futebolista a ter que tomar decidir e aumentar o seu nivel de entendimento do jogo em fungéo

do contexto.

Quanto a flexibilidade esta deve ser trabalhada por volta dos 11 anos, altura em que a
crianga atinge o ponto mais baixo e a partir do qual se da um aumento desta capacidade até aos
18 anos (Stratton, 2004). O autor defende que é fundamental que haja distincdo entre a
flexibilidade e o alongamento. A flexibilidade devera ser potenciada com os jogadores em
repouso, enquanto o alongamento devera ocorrer na parte final do treino, de forma a evitar o

encurtamento muscular e a rigidez articular.

Relativamente & Forca, existe um aumento desde a infancia até a puberdade, seguida

de uma aceleracgéo até ao inicio da idade adulta (Stratton, 2004).

No que diz respeito & velocidade, principalmente & velocidade de reacdo, Stratton

(2004) defende que é importante incidir nas respostas a estimulos visuais, dado a relagdo que
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tem com o0 que 0 jogo exige, mas sem nunca descurar outros tipos de estimulos como é o caso

dos estimulos auditivos, outra forma de comunicacgao no jogo.

No treino com criangas e jovens é fundamental ter em atencdo as janelas de
treinabilidade que surgem em diferentes momentos ao longo do processo de maturacdo (Neves,
2010) de forma a explorar o rendimento maximo de cada capacidade em cada momento de
formagé&o desportiva. Todas as capacidades podem ser treinadas de diferentes formas, podendo
ser utilizados diferentes métodos de treino no sentido de solicitar e potenciar as diferentes
capacidades (Garganta, 1986). Contudo, as criancas respondem de forma diferente aos
estimulos induzidos pelo exercicio, sendo que se as janelas de treinabilidade forem devidamente

exploradas, o efeito do treino ser& étimo (Balyi, 2005).

1.2. Organigrama do Escaldo de Iniciados do Sport Lisboa e Benfica

Domingos Soares de Oliveira
Administrador Executivo

Nuno Gomes
Director Geral do Centro
de Formacao e Treino

Conselho Técnico
Jodo Santos; Jodo Tralhéo;
Renato Paiva; Luis
Nascimento; Rodrigo
Magalhé&es; Pedro Ferreira

Jodo Santos -
Director / Coordenador
Técnico

Luis Nascimento
Coordenador

Escaldo de Iniciados

Luis Nascimento Filipe Coelho Diogo Teixeira Jorge Cordeiro
Treinador Treinador Treinador Coordenador
Iniciados “A” Iniciados “B1” Iniciados “B2” Desenvolvimento Técnico

Figura 3 — Organigrama do Futebol de Formagéo SLB. Fonte: Site Sport Lisboa e Benfica
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1.3. Iniciados — Organizacao

A seguinte organizacdo comporta principios gerais considerados pelo clube a

desenvolver num periodo de dois anos.

No 1?2 ano todos os atletas sub-14 e os melhores sub-13 desenvolvem a sua actividade
em conjunto em quatro (4) treinos semanais, quatro (4) treinos de desenvolvimento técnico e

duas (2) competicdes — Divisao de Honra e 12 Divisdo Distrital, da Associagédo Futebol Lisboa.

No 2° ano, todos os atletas sub-15 e os melhores sub-14 desenvolvem a sua actividade
em conjunto em quatro (4) treinos semanais, trés (3) treinos de desenvolvimento técnico, uma
(1) sessdo de aprendizagem da técnica do treino da forca e uma (1) competicdo — Campeonato

Nacional — Federagédo Portuguesa de Futebol.

Tabela 2 — Organizacao do Treino Semanal para o Escaldo de Iniciados

Segunda | Terga

Treino Treino »
Treino Técnico Treino Técnico Treino Técnico FOLGA | COMPETICAO
D.T.Forca | Técnico

FOLGA

Iniciados | Iniciados | Iniciados | Iniciados | Iniciados | Iniciados | Iniciados | Iniciados

A BleB2 | A BleB2 | A BleB2 | A BleB2

Esta organizacdo baseia-se em cinco (5) principios gerais considerados pelo clube:

O Escaldo de Iniciados é sensivel ao aperfeicoamento da técnica individual, logo
consideramos significativo aumentar o tempo de pratica (do treino da técnica)

* Os plantéis devem ser divididos apenas por ano de nascimento para que os atletas
possuam as mesmas possibilidades de aprendizagem dos contetidos essenciais a desenvolver.

» Potenciar os melhores talentos no ano de nascimento acima para criar situagdes mais
complexas de treino e competicdo (Exemplo: Sub-13 junto de Sub-14 ou Sub-14 junto de Sub-
15).

« Adequar a competicdo as caracteristicas e capacidades dos atletas.
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« Aproveitar o facto de a maioria dos talentos serem residentes do CFC diminuindo
assim gastos em recursos humanos e financeiros, aumentando por outro lado o tempo disponivel

para os atletas desenvolverem as suas atividades (escolares e desportivas).

“Se colocarem um menino que joga muito bem Futebol com meninos que jogam muito
mal, pode meter dez golos hum jogo, mas ndo vai aprender. O homem cresce ao nivel das
dificuldades que encontra, 0 mesmo sucede quando colocamos alguns rapazes a jogarem ao
lado de grandes jogadores, melhoram. Quando se joga ao lado de mediocres, ndo se evolui. Dai
que o talento necessite de outros talentos para se poder desenvolver” (Venda e Marques, 2002,
p.12).

Iniciados - Organizacao

Coordenador -

Sub-15/ Sub-14 ]
SUB-15 SUB-14
1 Plantel 1 Plantel
1 Equipa 2 Equipas

Treino Treino
* Todos os atletas sub -15 e melhores sub-14 * Todos os atletas sub -14 e melhores sub-13

Competigao Competigao
» Campeonato Nacional * Divisao de Honra / 12 Diviséo Distrital

Atletas com capacidade para
aexigéncia desta competicéio > Até ao final da 12 volta, os atletas identificados

como talentos, devem jogar  regularmente
independentemente da competicéo.

> A partir do inicio da 22 volta: serdo divididas
as equipas de forma equilibrada e competitiva
tendo em conta as respectivas competicdes.

+ Campeonato Distrital (Honra e 12 Divisao)
Atletas com atraso
maturacional ou outro factor.

Figura 4 — Organizagdo do escaldo de Iniciados do SLB
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Departamento do Desenvolvimento Técnico

O departamento do Desenvolvimento Técnico tem como objectivo potenciar e
desenvolver os jogadores do Sport Lisboa e Benfica. Apds uma avaliacao inicial estabelece-se
um programa de treino individualizado com o intuito de melhorar as suas lacunas técnicas
evidenciadas em treino/jogo e continuar a desenvolver as suas qualidades que se encontram

num nivel superior.

O técnico responsavel (Coordenador do Desenvolvimento Técnico) por este

departamento tem como funcéo:

« Reunir com os técnicos das equipas de escaldo de Iniciados e recolher informacéao
pertinente em relagéo a cada jogador

« Observar em treino/jogo potenciais lacunas e qualidades técnicas

« Criacdo de fichas individuais com informacao relevante em relacdo ao atleta.

« Planificacdo de treinos (Microciclo) de acordo com os objectivos gerais e especificos
delineados anteriormente

 Avaliacdo e registo periddico da evolucdo de cada atleta ao longo da época
desportiva.

« Comunicacao constante entre os técnicos principais de cada equipa.

1.4. Caracterizacdo do Contexto Competitivo

A equipa de Sub-15 do SLB disputou na época 2015/16, o Campeonato Nacional de
Iniciados, assim como 5 Torneios de (4 Internacionais e 1 Nacional) de grau de exigéncia
elevado, nomeadamente o Crowne Plaza Elite Cup (Dinamarca), Kevin de Bruyne Cup
(Bélgica), Marveld Tournment (Holanda), Morozov Cup (Russia) e por fim, o Torneio Cidade

do Fundao.
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Figura 5 — Jogos disputados na época desportiva 2015-2016

Foram realizados no total 76 jogos, repartidos por 3 competicGes abaixo referidas,
sendo 18 jogos particulares, 34 jogos oficias para 0 Campeonato Nacional de Iniciados e 24

jogos em torneios.

Havendo uma preocupacdo em fornecer igualmente através de competicdes nao-
oficias, um volume de jogo ajustado a todo o plantel, muitas vezes até coincidente aos

momentos competitivos oficiais.
1.5. Caracterizagdo da Equipa técnica

A equipa técnica era constituida por quatro treinadores: Um treinador principal, dois
treinadores adjuntos de campo, em que um deles era responsavel pela ligacdo entre o
departamento de fisiologia (LAB) e a equipa técnica, enquanto o outro treinador adjunto (era o
meu caso), fazia a interligacdo com a equipa técnica e a area da observacéo e analise do jogo

(LAB) e por fim, um treinador responsavel pelo treino especifico dos Guarda-Redes.
Dentro da minha fungdo como treinador adjunto, pude desenvolver as seguintes

tarefas: operacionalizacdo das unidades de treino, analise e observacdo dos adversarios

(relatdrios especificos), analise qualitativa e quantitativa da equipa no jogo anterior (relatorios

UNIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS



VITOR EMANUEL SARAIVA DO COUTO
OPERACIONALIZACAO DO TREINO FACE AO MODELO DE JOGO ADOPTADO

especificos), auxilio no planeamento da equipa para a competi¢cdo, assim como, uma

participacao direta e ativa durante 0s jogos.

Apesar das mais variadas fungdes que cada elemento tinha dentro da equipa técnica, a
dindmica de funcionamento baseou-se numa colaboracdo entre todos relativamente ao

planeamento, operacionalizacéo e reflexdo do treino/competicéo.

1.6. Caracterizacdo do Plantel/Jogadores

Tabela 3 - Caracterizacdo dos jogadores que representaram a equipa do SLB ao longo da
época desportiva 2015/16

N° de jogadores utilizados em jogos oficiais 32

10 Defesas

Jogadores Sub-14 utilizados 5

10 Médios | 9 Avancados

Portugal (26), Guiné-Bissau (4),

14.8 Sd0 Tomé (1), e Holanda (1)

SLB Sub-14 2%
(2014-2015)
Outros clubes 6

E possivel perceber através da tabela acima, que existe um trabalho de continuidade
efetuado ao longo dos anos com esta faixa etaria, sendo o exemplo o facto terem transitado
vinte e seis atletas do ano anterior. No decorrer da época desportiva destaco também termos

tido a capacidade de potenciar regularmente cinco atletas mais novos (Sub-14).

UNIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS



VITOR EMANUEL SARAIVA DO COUTO
OPERACIONALIZACAO DO TREINO FACE AO MODELO DE JOGO ADOPTADO

1.7. Registo de Jogos do Campeonato

Tabela 4 — Registo de Jogos do Campeonato (Resultados)

SPORT LISBOA E BENFICA
CAMPEONATO NACIONAL INICIADOS - EPOCA 15/16
REGISTO DE JOGOS
DATA LOCAL PROVA |  ADVERSARIO AREITRO INTERVALO
30-ago-15 Belem N BELENENSES Jodo Cabral [Lisboa) 04 05
05set15 |  SEIXAL- Centro Estigio Quitério Almeida (Lishoa) 2 60
13-set15 Oeiras Diogo Coelho (Lisboa) 03 04
20-set15 | SEIXAL - Centro Estagio (C7) Pedro Ferreira (Santarém) 3 80
2set15 |  SEIXAL- Centro Estigio Jodo Marques (Lisboa) 19 o
04-0ut-15 | SEIXAL - Centro Estigio (C7) Sebastian Van Brackel Leiria) ] 19
11.out15 Massama Pedro Correia (Evora) 03 06
18out15 | SEIXAL- Centro Estagio Rui Soares (Santarém) | w [T
Bout5 Pontinha Rui Figueiredo (Leiria) 04 05
M-out15 |  SEIXAL- Centro Estagio Diogo Coelho (Lisboa) | . T
08-nov-15 Encamaggo Olivais José Rodrigues (Lisboa] 04 06
14nov-15 | SEIXAL - Centro Estigio Jodo Cabral [Lisboa) 30 59
22-n10v-15 Estoril Sebastian Van Brackel (Leiria) 02 04
20-n10v-15 Sacavém Ricardo Franco (Lisboa) 03
06-dez-15 Alcochete Tiago Cordeiro (Beja] 04
12-dez15 |  SEIXAL- Centro Estigio Ruben Rochinha (Beja) 20
16-dez-15 Aleochete Quitério Almeida (Lishoa) 01
09jan-16 |  SEIXAL - Centro Estagio Patricio (Santarén) 80
3jan16 | SEIXAL - Centro Estagio Migue! Silva (Lisboa) 641
06-fev-16 Portimio Ricardo Diogo (Beja) 02
09-fev-16 | SEIXAL - Centro Estigio André Narciso (Setibal) 10
14fev-16 Olhio Tiago Cordeiro (Beja) 03
21fev-16_|  SEIXAL - Centro Estagio Rui Inacio (Santarém) 10
05-mar-16 Sefisbal Pedro Correia (Evora) 13
12:mar-16 |  SEXAL - Centro Estigio Rui Mendes (Santarém) 80
19.mar-16 Madeira Luis Cruz (Castelo Branco] 02
Zmar-16 | SEIXAL- Centro Estagio Dinis Gorjao (Setibal) 20
%-mar-16 Belem Rui Rodrigues (Lisboa) 03
10abr-16 |  SEIXAL - Centro Estigio Paulo Barradas (Setibal 0
17-abr-16 Alcochete Anzhony Rodrigues (Vadeira] 05
24abr-16 Belem Antonio Nobre [Leiria] 01
01-mai-16 Braga Pedro Maia (Porto) 02
08:mai-16 | SEIXAL- Centro Estigio Migue! Silva (Lisboa) 10
15:mai-16 |  SEIXAL- Centro Estigio Marco Baixinho (Lisboa)

Este registo de jogos para 0 campeonato (trinta e trés vitorias e um empate), da-nos
um indicativo da grande competéncia do trabalho efetuado ao longo da época desportiva, nao
sO pelo sucesso desportivo da equipa que foi not6rio, mas também porque foi suportado pelo

aumento gradual das capacidades individuais dos atletas.
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1.8. Registo de Jogos Particulares

Tabela 5 — Registo de Jogos Particulares (Resultados, Volume de Jogo Individual e Golos)

SPORT LISBOA E BENFICA
INICIADOS 15/16
JOGOS TREIND
| TEMPO JOGD GOLOS
- - =
: : : 2 L EE
e
=
1 1] [T 1

JOEADDRES
Aboubacar Cabral 40118 45| 45 25 5 &0 574 1 1 0
Alexandre Correla 2 SN SN 857 1 2 14
Bemnardo Sliva Fil B |45 40 5N [1H 1 il
Cuaniei Martins 7 45 5N 30| 45|5H) 26 | 573 0
Danlel Finto HE] 3 0 L
Dirlo Castano 25| 12 45 (40| 25 5N 25| 45 HE RS glifofi)1)2fz2fo|z2 0|21 12] §
Diloga Barras 40] 12 40( 30|45 25 ] T45 il 10
Dloga Fustiga 25 M| B 45 2i(1(0 1 ploj1fz3
Francizco Morals L] 30| 55| 45| 60| 2N 518 il 7
Gongalo Gomes 25 E 30|60 A 45 3 3M| 30| 518 3 2 1 1 3
Goncaio Oikveira 30|20 45|45 40| 5N 40 420 2 H
Goncaio Ramos 35 30 40 i) 73 &0 534 i 5 11 &
Henrigue Jocu 2 5N EN T07 Iy 14
Iurl Tavares 12| 45 i e H(E|(B 25 B(HE L] 11 2
Jair Tavares k] 5N 42 SN 512 1 1 1 [
Joan Dominguss 15 25|27 2|25 40 | 45 sdl[1]3]2 1 211 112]1 §
Jndo Ferreira Fi] 2 5N 42 E 1 T
Jodo Monteiro 45 (20 25 SN K| 45 L] sif2(0|e|2|o0f1(o|jo)j2fe ojoje ] 0
Joei S 12| 45| 20|30 4 k] 25 40| 5N | 45 i 3N 478 i 4
Jorge Xavier 25| 20| 20| 40) & 35|45 45 803 i 10
Jose Gata 0|25 30 45 El ] 25(55)25 SM| 30| 480 1 3
Luca Gaag D|E0|20)B|B[10|B|E|B[25 M{E|AE 215 1 1
Manuel Mang 26 25| 14 B|B|30|40|40|50|35|25| 40 475 0 K
Ronaido Camara 50| 30|40 45 5N 42| 45 567 1 1 12 1 RN ¢
Sandro Cruz 45 (38 ki SN| 30| 40 3N 51 1 T
Sérglo Andrade 0 |88 B|B|B|25(8 B |23 B |35 31 i 3
Tlago Araljo 28| 50 43 kT L] 483 1 2 1 1 T
Tomas Tavares 1] 20|25 B|2|30|E|6|25(40 i k] 365 1 3
Umaro Embald ] Bl B B SN 455 2 1 2 2 §
ExperiEnclas 100 Tl a0 4 455 1 1]
Samuel Soares ki) 25 55 ] ] il 0
Fatla Siva H B 3 &l 1 1]
Rafasl 0 B 253 k| 4] 155 1 1]
Famana Outsera i ElC D 1 1 ]
Dlogo Mascimenta = 5 [ ]
Dioga Pinto 5 i 0 |
Miguei Pires 5 5 o |
Gabriel 5 25 0 Rl
Manusi Bakge 25 25 (] 0 R
Rafael Brito 75 o B
Paula Bermardo 1] B iy 1
Henrique 35 iy 0
[ AuoGoo | [ 10 0 I

Quanto ao registo de jogos particulares, o seu objectivo fundamental foi fornecer aos
atletas, estimulos e dificuldades diferentes que o campeonato nacional ndo proporcionava.

Foram designados adversarios “mais velhos™ (outros clubes e sub-16 do SLB) para o efeito.
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1.9. Registo de Jogos em Torneios

Tabela 6 — Registo de Jogos no Torneio (Copenhaga)

CROWNE PLAZA ELITE CUP
COPENHAGA

Tempo Jogo Golos

Disciplina

:
&

A BOLDKLUB
A BOLDKLUB
KAPA UNITED
A BOLDKLUB

MIDTIYLLAND

MIDTIVL

Joido Monteiro

Jodo Ferreira

Alexandre Penetra

Diogo Barros

Daniel Martins

Bernardo Silva

Umaro Embalo

Aboubacar Cabral

Goncalo Oliveira

Henrique Jocu

Jair Tavares

Diogo Fustiga

Sandro Cruz

Francisco Saldanha

Ronaldo Camara

Goncale Ramos

Jodo Domingues

uMM—~===M—-h=ﬂ:=c=—~=—~

Tiago araujo

olalala|lw|lalalmlo|lalm|lolo|o|la|a|la |

Tabela 7 — Registo de Jogos no Torneio (Bélgica)

KEVIN DE BRUYNE CUP 2016
BELGICA

Tempo Jogo Disciplina

Joao Monteiro

Jorge Xavier

Alexandre Penetra

Diogo Barros

Sandro Cruz

Joel Silva

Umaro Embalo

Aboubacar Cabral

Goncalo Oliveira

Henrique Jocu

José Gata 20
Dario Caetano 0
Tomas Tavares 0

Rafael Brito 0
Manuel Mané 20
20

Goncalo Ramos

Jodo Domingues

MEEEAEHEENE-&EEEMDM

Tiago Araujo

ololoo|ls|loolal=lalal=sw|l=|loo|lala
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Tabela 8 — Registo de Jogos no Torneio (Holanda)

MARVELD TOURNMENT 2016

Disciplina

Jodo Ferreira

Francisco Saldanha

Umaro Embala
Aboubacar Cabral

Goncalo Ramos
Diogo Fustiga
Luca Van der Gaag
Tomas Tavares
Daniel Pinto
Sérgio Andrade
Jair Tavares
Goncalo Oliveira

(=R =aR=hR=RR=jp=hL=0R Ji=RN=j=jL=jR=pp=pp=] == 0=]
o0 00 00000 Q0 o00 o0 -—-0000

QMJQQQHMQGMGQQQQQ—\-

Tabela 9 — Registo de Jogos no Torneio (RUssia)

MOROZOV CUF 2016
RUSSIA

Tempo Jogo Disciplina

RESULTADD
NGADORES
Dario Caetano

Jorge Xavier
Rafael Brito
Diogo Barros
Sandro Cruz
Joel Silva
Tiago Aratijo
Aboubacar Cabral
Goncalo Oliveira

José Gata
Goncalo Ramos
Diogo Fustiga
Francisco Falcao
Manuel Mané
Bernardo Silva

Famana Quisera
luri Tavares
Filipe Cruz

OIoOoO|o|o|O|o|O|Oo|o|O|o|lo(lo|o|lo| oo
o0 0000 o000 oo ooooo

EDAAEEHMNAA-B-—“EEEAUJ
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Tabela 10 — Registo de Jogos no Torneio (Cidade do Fund&o)

Il TORNEIO DA CIDADE DO FUNDAO

Tempo Jogo Disciplina

Jodo Monteiro

Tomas Tavares

Alexandre Pernetra

Luca Van der Gaag
Sandro Cruz

Joel Silva

Umaroc Embalc

Jose Gata

Goncale Oliveira

Henrique Jocu
Jair Tavares

Dario Casetano

Jorge Xawier
Framncisco Saldanha

Manuel Mane

Sergio Andrade
Goncalo Gomes
Ronaldo Camara

ooooo|o|ooooo|=xooooo| o
[ M o I o i o e s R o i o s e o o e Y

AMGDADHMGMGGGGGAGA

Tal como ocorreu com 0s jogos particulares, todos estes Torneios tiveram como
prioridade o aumento da competitividade em contexto de competicdo, para além das realidades

sociais e desportivas adjacentes.
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1.10. Calendarizacéo Anual

Tabela 11 — Calendarizacdo Anual do Sub-15

Campeenate Naclonal Inlclados - 15/16

DEZEMBRO

1 1 i [ 1| sowon |1 i IE TENE
2 2 ! 2 2 ! 2 Tner |2 i
3| messiagio | 3 rooterese [ } i 3 ubl |3 T
1 1 [ 1 i I 1 1 1 o
§ 5 5 i B § i b5
i b ACOCHETEMSE | 6 PIATHONENSE i i 1 X605
i I 1 1 1 i RERRAGAD
i H WED |8 b I b 1 e ¢ Hlaho
] [ ] 1 wcow. ) 1l
i fl il 1 il
B i i i I [ f
f2 i i1 pormoueee [ 11 [
i [
i [l i T i OLHANENE |14
[f § 15 [ £ [
[ i 1 i 1 i [
[ 1 i 1] poAme Wi [ i
[ [ grormic [ ) Edg |4 it [
[ gL ] 1 w0 1 woowL |1 1o i
1 ] 1 i ] T
i A H H ! TE W2 kis
; 2 2 q e |2 2 1 2|l bis
; n 8 ] B : B ] ]
i u i U U u BELEVEMED [ i
5 % 4 w s T 5 5 6k B 5 TORAED
[ ] i i ] i i IR ] WTEF
1 1 1 1 peieees 7 [N 1 17| RSSO 0ES
1 3 i E i ] 3 i B we | 39k
2 8 SACAVENENSE |9 ) 8 3 R |n Bl e | mes
BELBENE |3 ] ] 1 ] ! ] i m
i i W Esdge i AT

De modo a concluir este capitulo, apresentamos na tabela acima, a respetiva

calendarizacdo anual, onde estdo descritos todos os jogos oficiais e ndo oficiais que decorreram

durante a epoca 2015-2016. Podemos constatar, que a preocupacdo em promover bastante

volume de jogo é evidente, pois entendemos que 0 jogo traz alicerces que no treino sdo mais

complicados de desenvolver, como por exemplo, as tomadas de deciséo, a adaptacao estratégica

e tactica para atingir a eficacia no jogo, a adaptacgdo fisica e técnica a jogadores distintos e a

propria ambicao de vencer e querer ser o melhor (superagdo em relacdo ao adversario).
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CAPITULO I - Planificagdo Conceptual
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2. Enguadramento conceptual

“O Futebol ¢ um Jogo Desportivo Coletivo (JDC) que ocorre num contexto de elevada
variabilidade, imprevisibilidade e aleatoriedade, no qual as equipas em confronto disputando
objetivos comuns, lutam para gerir em proveito préprio, 0 tempo e o espaco, realizando, em
cada momento acgdes reversiveis de sinal contrario (ataque-defesa) alicercadas em relacdes de
oposicao (cooperacdo)” (Garganta, 1997, p.21). Desta forma, o jogador deve ser capaz de passar
de um projeto individual (tatica individual) para um projeto coletivo (tatica coletiva), dando o
melhor de si & equipa (Garganta, 1995), isto €, pensar globalmente e agir localmente.

E por isso, importante perceber que para atingir tais comportamentos é necessaria uma
planificacdo conceptual: definida por um conjunto de linhas gerais e especificas que procuram
direcionar e orientar a organizacdo da equipa, ou seja, é o modelo de jogo. A construgdo de uma
forma de jogar depende de trés fatores, designadamente, de uma analise da equipa; da
concepcao de jogo do treinador (tendo em conta 0s objectivos para a época desportiva) e da

definicdo dos meios, para atingir os efeitos pretendidos (Castelo, 2009).

Este facto traduz os seguintes quatro aspetos primordiais: 1) potenciar uma forma
especifica de expressdo tatica, ou seja, fomentar uma identidade tatica baseada em regras
especificas, para que exista sintonia dentro da equipa em jogo, sendo esta transversal a todos 0s
jogadores; 2) facilitar uma forma especifica de interpretacdo do jogo — simplificar as variadas
situacbes de competicdo de acordo com as individualidades de cada jogador e da sua
interpretacdo do modo de jogar da equipa; 3) elevar os niveis de responsabilidade dos jogadores
— de acordo com os objetivos a atingir cada jogador deve assumir um compromisso com a
equipa, de forma responsavel, indo de encontro as expectativas do treinador, adotando uma
postura de empenhamento (atitude), quer no plano individual (superagéo), quer no plano
colectivo (sincronizacdo), na execugéo das tarefas de treino e de competicao e, 4) melhorar a
comunicacgédo entre o treinador e os jogadores — proporcionar a capacidade de comunicagao

especifica entre os jogadores e o treinador, de acordo com o0 modelo de jogo adotado.

Este tipo de planificagdo tem como objetivos primordiais garantir a construgdo de um

modelo de jogo e delinear o percurso para atingir uma forma especifica de jogar (Castelo, 2009).
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2.1. Modelacdo do jogo / Treino do futebol

No Futebol é frequente dizer-se que conforme se quer jogar, assim se deve treinar, o

que sugere uma relacdo de interdependéncia e reciprocidade entre a preparagdo e a competicéo.

Atualmente, uma das preocupacdes centrais do treinador passa por desenvolver o
processo de treino a partir de planeamentos e de programacdes fortemente influenciados por
modelos: de jogo, de jogador, de treino e de preparacdo (Frade, 1985; Queiroz, 1986; Soares,
1987; Pinto & Garganta, 1989; Castelo, 1994; Garganta, 1996).

Como tal, os conceitos de modelo de jogo e, por ineréncia, de modelo de treino, modelo
de jogador, modelo de preparacdo e sua correspondéncia dindmica, constituem pressupostos
que tém vindo a adquirir uma importancia crescente na procura de uma maior eficacia dos
jogadores e das equipas (Frade, 1985; Queiroz, 1986; Castelo, 1994; Garganta, 1996; Garganta
& Pinto, 1998).

Esse modelo de jogo ¢ definido como um “conjunto de ideias, pontos de referéncia
fundamentais, em relacdo as quais vamos aferir comportamentos tendo em conta as
caracteristicas morfolégico-funcionais e socio-culturais dos nossos atletas” (Pinto & Garganta
(1989, p.94).

A construcdo de um modelo de jogo deve basear-se nos seguintes principios (Castelo,
2014):

« Concecdo de jogo do treinador — Diz respeito as convicgOes e ideias do treinador
sobre a forma de jogar da equipa.

« Constrangimentos do clube — Aspetos relacionados com a tradigdo (historia e os
mitos do seu passado), a misséo e a identidade do clube (a transmissao dos valores, convicgdes
e dos objetivos a atingir no clube).

» Dimensé&o estrutural do modelo de jogo — Disposi¢do dos jogadores no terreno de

jogo, com as suas funcdes taticas gerais e especificas.
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« Dimenséo funcional do modelo de jogo — Modo de coordenacao (sincronizacéo) entre
jogadores e o ritmo de execucdo das suas acdes técnicas em competicdo, com cada jogador a
cooperar consoante as missoes taticas definidas para cada posicgao.

« Dimensdo relacional do modelo de jogo- Linguagem tatica comum no seio da equipa,

a qual se baseia no conhecimento dos jogadores para resolverem diferentes situacdes de jogo.

Em suma, cada modelo de jogo caracteriza-se por um conjunto de principios que

constituem a organizacao da equipa conferindo-lhe uma identidade Unica.

A este proposito, Oliveira (2003) refere ainda que a ideia de jogo do treinador é um
aspeto determinante na organizacdo de uma equipa de Futebol. Se o treinador souber
exatamente como quer que a equipa jogue e quais 0s comportamentos que deseja dos seus
jogadores, tanto no plano individual como coletivo, o processo de treino/jogo serdo mais

facilmente estruturados, organizados, realizados e controlados.

A construcdo desta identidade tem origem na relacéo entre os jogadores (com a bola e
0s adversarios) nos quatro momentos determinantes do jogo - organizacdo defensiva, transicdo
defesa/ataque, organizacao ofensiva e transicao ataque/defesa e, nos esquemas taticos (lances

de bola parada), guiando todo o processo (Carvalhal, 2002).

Como refere Castelo (1994), a aprendizagem e o aperfeicoamento dos jogadores ou da
equipa, so sdo altamente rentabilizados, quando sdo contemplados contextos situacionais que
evoquem realidades competitivas. SO a partir destes ambientes parece possivel recrutar
corretamente os diferentes mecanismos, que suportam as tomadas de deciséo e as a¢cbes motoras
de resposta as situacdo-problema, bem como a outras que se baseiam em mecanismos de

emergéncia de resposta motora.

Isto é, o estabelecimento de uma relagéo significativa entre a logica interna do jogo de
Futebol e 0 modelo de jogo adotado, bem como entre a ldgica do jogador e a l6gica do processo
de treino, passa pelo desenvolvimento e aplicacdo de cendrios de treino/preparacdo que

induzam o modelo de performance que se intenta reproduzir (Garganta, 2005).
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Tal relacéo, é unificada por um dos principios do treino, o principio da especificidade,
que alvitra que sejam treinados os aspetos que se prendem diretamente como o jogo (estrutura
de movimento, estrutura da carga, natureza das tarefas, etc.) no sentido de viabilizar a maior
transferéncia possivel das aquisicdes operadas no treino para o contexto especifico do jogo. O
treinador devera por isso caracterizar o jogo que pretende implementar para, posteriormente,
desenvolver metodologias de treino consentaneas, tendo como interlocutores primordiais 0s

jogadores, visando potenciar e maximizar as suas qualidades/capacidades (Garganta, 1997).
2.2. Modelo de jogo — Da concecéo a accao

Em qualquer area de qualquer actividade deverd existir um dialogo sistematico,
consistente e complementar entre a teoria e a pratica. Parte-se da pratica para a teorizar e desta

volta-se a préatica para a orientar (Castelo, 2004).

A experiéncia e o conhecimento do jogo do treinador (capacidade intelectual) séo
fatores preponderantes na constru¢do do Modelo de Jogo. Todavia, ndo se pode implantar ou
executar aquilo que ndo se sabe ou que ndo se domina. Dai a necessidade de o treinador retirar
da sua experiéncia e da sua capacidade de equacionar e refletir constante e continuamente 0s
elementos fundamentais do Modelo de Jogo e as suas interdependéncias, 0s quais determinam,

em Ultima andlise, a eficacia da organizacdo da equipa (Castelo, 1996).

O modelo de jogo por si so e pensado de forma linear poderd ndo ser totalmente
produtivo e apreciado, pois quanto mais possibilitar aos jogadores acrescentarem a sua propria
criatividade, originalidade, imprevisibilidade e talento sem, tanto melhor, isto sem desvirtuar a

I6gica do prdprio modelo.

E fundamental que o treinador, partindo do modelo de jogo evoluido, tenha uma ideia
precisa das tarefas missdes taticas dos jogadores dentro da equipa. O grau de coesdo de uma
equipa cresce exponencialmente a medida que os jogadores percecionam e mentalizam as suas

tarefas, responsabilidades e direitos que Ihes cabem dentro do coletivo (Castelo, 2004).
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Assim como, devido ao facto das ac¢Ges do jogo de futebol ocorrerem em contextos
caracterizados por variabilidade, imprevisibilidade e aleatoriedade, aos jogadores é exigida uma
constante atitude estratégica e tatica (Gréhaigne, 1989; Deleplace, 1994; Garganta, 1994;
Mombaerts, 1996 cit. por Garganta, 2002).

Deste modo, é possivel afirmar que a forma como um jogador atua perante uma
situacdo de jogo, estd determinantemente limitada pela forma como este perceciona e
compreende 0 jogo, por este motivo, € primordial que o atleta saiba o que fazer tendo em vista
a resolucdo do problema subsequente, optando pela utilizacdo da resposta motora mais
adequada (Garganta, 2002).

O modelo de jogo, enquanto variavel dependente do estudo e segundo (Frade, 1985;
Castelo, 1996 e 2004; Carvalhal, 2000; Resende, 2002; Oliveira, 2003, 2004; Santos, 2006),
apresenta-se como uma sequéncia de acdes do jogo da equipa, com uma logica e identidade
comum e que se baseia na sua organizacdo do jogo, tais como: organizacdo ofensiva;
organizacdo defensiva; transicdo ataque-defesa; transicdo defesa-ataque; e fragmentos
constantes do jogo (esquemas taticos), que passamos a desenvolver nos paragrafos seguintes.

Na Organizacao Ofensiva, sistematizamos nas seguintes categorias e sub-categorias:

« Sistemas de jogo

« Fases do ataque
Construcdo do processo ofensivo
Criacéo de situacdes de finalizacao
Finalizacdo

« Métodos de jogo
Ataqgue posicional
Ataque rapido
Contra-ataque

* Racionalizacdo do espaco de jogo

» Portador da bola

» Apoios ao portador da bola
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« Largura e profundidade

» Temporizacdo ofensiva

« Combinacdes taticas diretas e indiretas

« Angulos de jogo

* Ritmo e tempo de jogo

* Miss0es e funcdes especificas dos jogadores (guarda-redes; defesas laterais; defesas

centrais; médios centro; médios ala e avangados)

Na organizacao defensiva, poderemos elencar as seguintes categorias e sub-categorias:

« Sistemas de jogo
» Fases da defesa
Equilibrio defensivo
Recuperacdo defensiva
« Métodos de jogo
Defesa individual
Defesa & zona o defesa mista
Defesa zona pressionante
* Pressédo no portador da bola
» Coberturas defensivas
« Concentracdo defensiva (largura e profundidade)
« Anulacdo das linhas de passe
« Organizacdo da ultima linha defensiva
« Articulagdo da Ultima linha defensiva
« Participacdo total ou parcial de todos os jogadores
« Oscilacdo defensiva (largura e profundidade)
» Temporizagdo defensiva
* Miss0es e funcdes especificas dos jogadores (guarda-redes; defesas laterais; defesas

centrais; médios centro; médios ala e avancados)
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Na transicdo defesa-ataque, poderemos elencar as seguintes categorias e sub-

categorias:

« Jogo direto

« Jogo indireto/apoiado

* Recuperacéo da posse da bola

« Concentracado vs espaco (largura e profundidade)

» Alteracdo do processo defensivo para o ofensivo

» Temporizacdo ofensiva

* Miss0es e funcdes especificas dos jogadores (guarda-redes; defesas laterais; defesas

centrais; médios centro; médios ala e avangados)

Na transicdo ataque-defesa, poderemos elencar as seguintes categorias e sub-

categorias:

* Presséo sobre o portador da bola

» Coberturas defensivas

« Perda da posse de bola

« Concentracao defensiva

» Alteracdo do processo ofensivo para o defensivo

* Recuperacéo defensiva

» Temporizacdo defensiva

» Temporizacdo com interrupcdo de jogo

« Missdes e funcbes especificas dos jogadores (guarda-redes; defesas laterais; defesas

centrais; médios centro; médios ala e avancados)

No momento dos fragmentos constantes do jogo, ou seja, situa¢des de bola parada

(esquemas tacticos), poderemos catalogar as seguintes categorias e sub-categorias:

« Lancamento de linha lateral
» Livres diretos e indiretos

« Pontapes de cantos
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O quadro conceptual de sub-variaveis apresentado anteriormente, sdo exclusivas do
dominio tatico-técnico do jogo de futebol, quer no plano coletivo quer individual. No entanto,
acreditamos que possa haver influéncia de outros dominios, mais especificamente o fisico e o

psicologico, na constru¢do do modelo de jogo do treinador.

Os momentos/fases de transicdes defesa/ataque e ataque/defesa sdo ricos em variagdes
marcantes na dinamica do jogo, a sua importancia podera ser fundamental para a eficacia da
dindmica do jogo de uma equipa, isto porque induzem desequilibrios importantes implicando

muitas das vezes desorganizac@es nas equipas em confronto.

Vaérios treinadores de exceléncia vém salientando a importancia dos momentos de
transi¢do, como aponta Mourinho (2003, cit. por Amieiro, 2004 e Oliveira, 2004) que a tonica
destes momentos de transicdo serd o aproveitamento iminente da desorganizacdo das equipas
nos instantes imediatos a perda ou recuperacdo da posse de bola. Também Garganta (2006)
aponta as transicdes de fase como sendo fases criticas do jogo com grande importancia para a
eficdcia da dindmica de jogo. Explorando um pouco mais aprofundadamente o tema da
transicdo ap0s recuperagdo de bola, facilmente se percebe que a forma como ela decorre e é
aproveitada pela equipa depende de um sem numero de fatores que vdo desde a zona onde a
bola € recuperada, a capacidade do jogador que a recuperou para lidar de forma técnica/tatica
eficaz com uma situacdo de pressao/ndo pressdo imediata por parte dos adversarios, passando
pelos niveis de organizacdo da equipa e da equipa adversaria no momento em que se da a
recuperacdo, o proprio tempo decorrido de jogo e até mesmo o resultado poderdo ter influéncia
direta na forma como € encarada e explorada essa mesma transi¢do. Portando o contexto, o
“como”, o “quando”, o “onde”, o quem”, etc. irdo seguramente ser fatores a condicionar e

propiciar todo um conjunto de diferentes transigdes.

Sera importante, no entanto e concordando com Garganta (2006), alertar para o facto
de que com a identificacdo de diferentes fases/momentos nédo se pretender fragmentar o jogo
em elementos, mas sim “entretecer os respetivos ingredientes especificos”, facilitando a criagdo

de cenarios de organizag¢do que envolvam o “gérmen do jogo™.
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Percebe-se esta importancia de interligacdo e interdependéncia dos diferentes
momentos do jogo nas palavras de alguns autores onde o equilibrio defensivo é o argumento
fundamental de um bom ataque, como por exemplo diz Mourinho, 2003 (cit. por Amieiro,
2004), que quando se possui a bola, também se tem que pensar defensivamente o jogo, da
mesma forma que, quando se esta sem ela e se estd numa situacdo defensiva, também se tem
que estar a pensar no jogo de uma forma ofensiva e a preparar 0 momento em que se recupera

a posse de bola.

2.3. Planificacdo conceptual e planificacdo estratégico-tactica da

equipa: Interatividade contextual

Segundo Castelo (2009), a planificacdo conceptual da equipa da equipa exprime-se no
seu modelo de jogo, o qual é consubstanciado: a) a partir da analise organizacional da equipa
(os seus valores e intencGes) no presente; b) pela concecdo de jogo por parte do treinador, na
qual se incluem as tendéncias evolutivas do préprio jogo; e c) pela definicdo de orientacdes de

trabalho da equipa e as vias para atingir os objetivos pretendidos.

A eficécia da organizacdo de uma equipa de Futebol passa indubitavelmente por um
planeamento claro, consciente e coerente das finalidades e objetivos, que por si s6 estabelecem

diferentes operac@es inerentes a construcéo e desenvolvimento de uma equipa (Castelo, 1996).

Um modelo de jogo que busca principalmente a posse da bola em progresséao (de forma
criteriosa), atingindo o dominio e o controlo de jogo, e quando ndo for possivel cumprir 0s seus
pressupostos, pela oposicdo de qualidade do adversario ou pelas caracteristicas dos proprios
momentos do jogo, mantém-se a organizacdo geral da equipa e desenvolve-se outro tipo de

solucgdes que passam claramente pelas transicoes.
Este modelo terd um caracter evolutivo e adaptativo que se baseara na possibilidade

do jogador se expressar e crescer individualmente, dentro de uma organizagao coletiva rigida

sobre principios e dindmicas fundamentais.
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2.4. Modelo de jogo do SLB

O Modelo de Jogo € por nos entendido como uma forma de jogar constituida por
comportamentos coletivos, sectoriais e individuais, nos diferentes momentos e fases do jogo,

que se articulam entre si, manifestando uma organizacéo funcional propria.

Esta identidade € desenvolvida face aos quatro momentos que designamos como
“fixos”, isto ¢, a organizacdo defensiva, transicdo defensiva, organizagéo ofensiva e transicdo
ofensiva e, nos momentos que catalogamos como “variaveis”, que sdo 0S esquemas taticos

(lances de bola parada) e os proprios sistemas tacticos, guiando todo o processo.

Figura 6 — Concecao geral de modelo de jogo da equipa

Assim, 0 modelo de jogo assume-se como um contetido de enorme importancia para a
criagdo da identidade pretendida pelo Sport Lisboa e Benfica, para que todas as equipas, dos
diferentes escaldes, joguem de forma semelhante, variando os aspetos mais particulares,

cumprindo e chegando de forma mais comum aos aspetos mais gerais.

E, portanto, fundamental definir o modelo de jogo e os seus principios, de modo
articulado com o perfil de jogador da area de formacédo do Sport Lisboa e Benfica.
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No que diz respeito, ao modelo de jogo e de treino da equipa do SLB (Iniciados), teve
como base as ideias de jogo do treinador principal, Luis Nascimento, sempre em sintonia com
a cultura de vitdria e exigéncia do clube, que passamos a desenvolver a partir dos paragrafos

seguintes.

2.4.1. Organizagéo Estrutural

Sistema de jogo principal: GRx4x3x3

Sistema de jogo alternativo: GRx4x2x3x1

—i
Figura 7 — Sistema de jogo principal da equipa

Posicionamento inicial

A equipa deverd ocupar o campo em largura e profundidade com o seguinte
posicionamento:

* Os dois DL’s abertos em profundidade

* Os DC’s proximos da nossa baliza, paralelamente a area

* Os Alas em largura e profundidade

» O PL o0 mais profundo possivel, de forma a arrastar a defesa adversaria o0 mais longe
possivel, a fim de criar espaco para os jogadores do meio-campo poderem organizar, e explorar
0s espacos livres e vulneraveis do adversario, no sentido de criar desequilibrios na defensiva

adversaria.

UNIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS



VITOR EMANUEL SARAIVA DO COUTO
OPERACIONALIZACAO DO TREINO FACE AO MODELO DE JOGO ADOPTADO

D)
NETE 4

f r Ot
SO

¥ lnha

[ =

Figura 8 — Posicionamento Inicial da equipa

2.4.2. Fases do Jogo

2.4.2.1. Organizacao ofensiva

« Bom jogo posicional, ocupando racionalmente o espaco de jogo.
« Circulacdo de bola com boa qualidade de passe.

* Ritmo de jogo conveniente com mudancas de orientacdo no sentido de jogo.

Organizacao ofensiva coletiva

Construgdo (principios gerais):

* Privilegiar a circulacdo de bola promovendo uma posse eficaz procurando o
desequilibrio certo para dar profundidade ao jogo, procurando o golo com objetividade.

« Capacidade de passe e Jogo posicional permitindo a equipa circular a bola por todo
0 campo, obrigando o adversario a alterar constantemente o seu posicionamento defensivo.

« Criacdo de espacos na estrutura defensiva adversaria, procurando fazer entrar a bola

no momento de desorganizacdo; circulacdo em fungéo dos espacgos oferecidos pelo adversario.
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Saidas em construcéo:

« O processo ofensivo inicia-se através do guarda-redes: a construcdo € realizada
através de saidas curtas pelos defesas centrais, laterais e/ou pelo médio defensivo.

« Posicionamento coletivo em losango no corredor ativo criando trés linhas de passe

« Evitar recorrer ao drible sempre que exista uma linha de passe.

* A capacidade de fazer um jogo de paciéncia, procurando sempre o corredor menos
denso para progredir no terreno de jogo passando para as fases seguintes.

Regras de passe e circulagédo

Passe de 12 estacdo: Diagonal
Passe de 22 estacdo (entre linhas): Vertical

Passe longo (largura ou profundidade): Vertical e diagonal

Figura 9 — Organizacdo ofensiva (saidas em construcao)
Saidas em profundidade:
« Se 0 adversario sobe no terreno para pressionar a circulacdo de bola, as saidas em

profundidade tornam-se mais dificeis de concretizar. Neste caso, a equipa realiza jogo direto

para evitar a pressao e aproveitar espaco em profundidade.
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Criacéo (principios gerais):

« Desorganizacdo defensiva do adversario:
« Criacdo de espacos na estrutura defensiva adversaria.
« Entrada da bola no momento de desorganizacdo ou nos espagos criados na equipa

adversaria.

Regras de posicionamento no sector médio-defensivo

e Se 0 médio interior esta “longo”, o outro médio interior esta “curto”

Regras de posicionamento no sector médio-ofensivo e ofensivo

e Se 0 médio ala esta “longo”, o médio interior esta “curto”
e Se 0 médio ala esta “curto”, o médio interior esta “longo”
e Se o médio ala esta “Fora”, o médio interior esta “dentro”
e Se 0 médio ala esta “dentro”, o médio interior esta “fora”

Finalizacdo (principios gerais):

« O processo ofensivo desenvolvido pelo coletivo (tactica / decisdo), a partir do
momento em que recupera a bola, culmina com uma ac¢éo individual no intuito de obter golo
(técnica / accdo).

« Criar situacdes favoraveis para finalizar.

« Ocupar os espacos de finalizacdo corretos em cada situagdo: 1° poste, zona do pénalti
e 0 segundo poste.

« Finalizar as oportunidades criadas.

—

| —

Figura 10 — Organizacéo ofensiva (posicionamento no cruzamento)
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Regras de deslocamento no sector ofensivo

e Deslocamento em diagonal dos avan¢ados

Regras de posicionamento no cruzamento

e Os jogadores adotam um posicionamento em diagonal preenchendo os
seguintes espagos: primeiro poste; zona de pénalti; segundo poste, fora da area
de baliza (vértice da pequena area).

Tipo de cruzamento

e Cruzamento fora da area: 1° poste
e Cruzamento dentro da area: 2° poste e entrada da area

Transicdo defensiva (principios gerais):

« Durante a fase ofensiva, a equipa prevé 0 momento em que vai perder a posse da
bola, assumindo um posicionamento que lhe permita uma transicao defensiva eficaz.

* Nas ac¢des ofensivas, ha a preocupacdo de existir sempre cobertura ofensiva, e de
manter a equipa equilibrada em termos numéricos e espaciais, de forma a assegurar o equilibrio
defensivo.

* No equilibrio defensivo: basculacdo horizontal do médio centro e do interior que ndo
integra o processo ofensivo, para o corredor em que o lateral subiu no terreno de jogo e deixou
0 seu espaco momentaneamente desocupado, no sentido de garantir equilibrio posicional e
concentracao.

« No equilibrio defensivo: basculacdo horizontal da defesa quando um defesa lateral
integra o processo ofensivo para o devido corredor mantendo-se a uma distancia de 10 metros
da linha formada pelo médio centro e interior.

* No equilibrio defensivo: As linhas de cobertura e equilibrio defensivo distam em 10

metros e que os jogadores que participam mantém uma distancia de 10-12 metros entre si.
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Figura 11 — Posicionamento para a transi¢do defensiva

Organizacao ofensiva sectorial

Construcéo - sector defensivo composto por quatro jogadores:

Dois defesas centrais:

« Posicionamento diagonal entre centrais:

« Defesa central em posse de bola deve ter sempre cobertura ofensiva por parte do
outro.

* No caso de passe para um lateral, assume posi¢do de cobertura ofensiva e deve contar
com cobertura em diagonal do outro defesa central.

Dois defesas laterais:

» Posicionamento em largura e em profundidade.

« Rececdo orientada para 0 jogo e sempre que possivel jogar em profundidade.

« Em posse de bola pode optar por jogar dentro ou fora.

* Integrar o0 ataque sempre que a acc¢do se desenvolve no seu corredor, conferindo

permanentemente uma linha de passe.
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Construcéo - sector médio composto por trés jogadores:

Um médio centro:

» Movimentos de apoio em diagonal em relagéo ao defesa central em posse de bola de
forma a néo receber a bola de costas para o jogo.

* Sob pressdo o médio centro nunca recebe a bola dos defesas centrais.

« Sempre que um defesa central progride no terreno em posse e abandona o seu

posicionamento especifico, 0 MC encarrega-se dessas responsabilidades na sua auséncia

Dois médios interiores:

« Equilibrio posicional entre os médios interiores com posicionamento opostos e
mobilidade constante promovendo permanentemente linhas de passe

« Um “curto” e um “longo” garantindo sempre uma linha de passe em diagonal ao
médio com bola.

« Movimentos de apoio em diagonal em relacdo ao defesa central em posse de bola.

 Quando o0 médio centro se encontra sob pressao, um dos médios interiores deve-se
deslocar para a zona do médio centro em diagonal em relacdo a zona de onde a bola surge.
Nesta aproximacdo ao portador, caso ndo receba a bola, inverte o sentido da sua desmarcacao.

« Sempre que ocorra passe vertical para o médio interior, 0 médio centro e o lateral
realizam cobertura ofensiva para, no caso de serem solicitados, jogarem de imediato em

profundidade.
Construcdo - sector ofensivo composto por trés jogadores:
Um ponta de langa e dois alas:

« Conservar a posse de bola durante o tempo necessario para que a equipa avance no

terreno de jogo e desenvolva a sua accdo ofensiva de ataque organizado.
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Criacdo - sector defensivo composto por quatro jogadores:

Dois defesas centrais:

» Sempre que a bola se encontre no meio campo ofensivo, a linha da defesa sobe no
terreno mantendo a equipa equilibrada em largura e profundidade. Este posicionamento visa a
constituicdo de linhas de passe para promover a circulacdo por tras e, adicionalmente, garantir
que caso haja perda da posse de bola, a equipa dispde de um posicionamento correto para uma
transicdo defensiva eficaz

Dois defesas laterais:

* Integragdo no processo ofensivo sempre que este ocorra no seu corredor podendo
progredir em jogo dentro e fora.

» Basculagédo horizontal do lateral oposto.

Criacéo - sector médio composto por trés jogadores:

Um médio centro:

« Médio posicional e de equilibrio garantido sempre uma linha de passe & retaguarda
dando cobertura ofensiva aos médios interiores, ofensivos e alas permitindo mudar o sentido da
circulacéo.

» Como organizador de jogo deve evitar ocupar os corredores laterais pois fica a uma

distdncia enorme para poder sair de pressao e circular no corredor contrario

Dois médios interiores:
« Mobilidade pelo corredor central proporcionado variadissimas linhas de passe.
« Movimentos de rutura verticais e diagonais entre linhas

« Equilibrio posicional.
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Criacdo - sector ofensivo composto por trés jogadores:

Um ponta de langa e dois alas:
*A partir do momento em que a bola entra no meio-campo ofensivo, os avangados
realizam movimentos em Diagonal, quer de apoio ao portador da bola a fim de a receber assim

como, caso ndo seja solicitado, em rutura na direcdo da baliza.

Finalizacdo - sector defensivo composto por quatro jogadores e sector médio composto

por trés jogadores:

« Equilibrio defensivo: basculagdo horizontal do médio centro e do interior que ndo
integra o processo ofensivo, para o corredor em que o lateral subiu no terreno de jogo e deixou
0 seu espaco momentaneamente desocupado, no sentido de garantir equilibrio posicional e
concentracdo. Basculacdo horizontal da defesa quando um defesa lateral integra o processo
ofensivo para o devido corredor mantendo-se a uma distancia de 10 metros da linha formada
pelo médio centro e interior.

« As linhas de cobertura e equilibrio defensivo distam em 10 metros e que os jogadores
gue participam mantém uma distancia de dez a doze metros entre si.

Finalizacdo - sector ofensivo composto por trés jogadores:

Um ponta de langa:

« Desenvolver as suas a¢des no corredor central a largura da area.

» Mobilidade constante trocando de posicdo através de desmarcacdes de apoio e
ruptura.

* Ocupa espacos de finalizagao

Dois alas:
» Ocupa momentaneamente, através de desmarcacgdes de rutura, 0s espagos livres
criados pela movimentagédo dos avancados.

* Ocupar espagos de finalizagdo quando o cruzamento ocorre no corredor oposto.
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2.4.2.2. Organizacdo defensiva

« Defesa a zona e em pressing.

+ Ritmo defensivo: Interpretagéo coletiva de forma a identificar quando pressionar e
quando recuar de forma a tirar a profundidade ao adversario.

* Rigor e empenho defensivo: intensidade e agressividade nas agdes.

» Comunicacdo verbal entre os jogadores.

Organizacao defensiva colectiva

Organizacao posicional:

« Reagrupamento defensivo dispondo do maior nimero de jogadores possivel atras da
linha da bola, isto &, entre a bola e a baliza a defender.

« Posicionamento defensivo com distancias curtas entre sectores, quer em largura quer
em profundidade, controlando o espaco interior e defendendo de dentro para fora.

» Basculacéo Horizontal e Vertical mantendo equilibrio na distancia entre sectores. Os
movimentos de basculacdo permitem a equipa ajustar o posicionamento defensivo adequado
para cada situacdo. Os deslocamentos defensivos iniciam-se ap6s o passe do adversario e até
ao momento que este antecede o contacto de um adversario com a bola.

» Orientacdo dos apoios permitindo ter o campo de visdo aberto de forma a observar

0s adversarios que se encontram nas costas.
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Figura 12 — Organizacgéo defensiva (organizacao posicional)
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Direcionar o jogo do adversario:

« Condicionar e direccionar a circulagéo do adversario para pressionar.

« Se 0 adversério estiver em posse de bola pelo corredor central a equipa organiza-se
nesse espaco libertando os corredores laterais livres. No caso de o adversario se encontrar em
posse da bola no corredor lateral a equipa posiciona-se nesse corredor e no central, deixando o

corredor lateral contrario inactivo.
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Figura 13 — Organizacéo defensiva (organizagéo no CL)

Zonas pressionantes (referéncias de pressado):

Ao identificar a referéncia de pressdo a equipa avanca e pressiona o adversario
obrigando-o a errar, e recuperar a posse de bola.

« Entrada da bola em determinadas zona do terreno (zona de presséo);

« Quando a bola esta no interior da nossa equipa;

« O adversario recebe a bola de costas (lado cego do Adverséario);

« Passe mal executado que promove uma rececao de bola mais dificil ao adversario;

* Quando a equipa adversaria executa um passe para trds a minha equipa deve subir no
campo, reduzindo espaco;

» Passe longo: o periodo de tempo enquanto a bola vai pelo ar, somado ao tempo

necessario para a sua rece¢do, permite a aproximacao e aplicar presséo sobre o adversario.
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Transicao ofensiva (principios gerais):

» Durante a fase defensiva a equipa deve prever 0 momento da recuperac¢ao da bola
assumindo um posicionamento que Ihe permita uma transicdo ofensiva eficaz.

« Os avancados ndo estando envolvidos no processo defensivo e situados a frente da
linha da bola posicionam-se no corredor lateral onde ocorre o ataque do adversario e no corredor

central, proporcionando linhas de passes ap6s a conquista da posse de bola.
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Figura 14 — Posicionamento para a Transi¢ao ofensiva

Organizacao defensiva sectorial

Sector ofensivo composto por trés jogadores

Um ponta de lanca:

* Definir pressdo e quebra linha de passe entre centrais ndo permitindo ao adversario
circular no sector defensivo direcionando o jogo adversario para um corredor evitando
mudancas no sentido da circulacéo.

« Aproxima-se do corredor da pressao e criar situacdo de superioridade numérica com
0 médio ala de forma a retirar tempo e espaco para o adversario decidir.

« Controla e bloqueia a ac¢do do médio centro

Dois alas:
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« Fechar os espacos interiores for¢ando o adversario a jogar em espacos que facilitam
a pressao.

« Completar linha defensiva com os medios durante a basculag&o.

Sector Médio composto por trés jogadores

Um médio centro:

« Cobertura a linha defensiva formado pelos alas e interiores

» Controlar as desmarcagdes em apoio dos avancados impedindo que recebam a bola
entre linhas

« Completar linha defensiva durante a basculacdo promovendo cobertura e
concentracdo a linha intermédia.

» Cobertura aos laterais e centrais

* Dobra ao lateral no caso de este ser ultrapassado

Dois médios interiores:

* Pressdo sobre os médios adversarios, impossibilitando-os de receber a bola e rodar
para a baliza.

« Impedem a progressao de adversarios em posse de bola.

« Cobertura aos alas, laterais e centrais.

« Quando o médio ala é ultrapassado pelo lateral adversario, o interior bascula no
corredor lateral, de forma a pressiona-lo

« Completar linha defensiva durante a basculacdo promovendo cobertura e

concentracdo a linha intermédia

Sector defensivo composto por quatro jogadores

Dois defesas centrais e dois laterais:

« Os quatro jogadores formam uma linha paralela com trinta metros de largura maxima
distando dez metros entre si. O MC serve de referéncia posicional a linha defensiva, formando
com os DC’s um triangulo com uma distancia aproximada de dez metros entre os veértices.

» Defesa em linha: basculagdo horizontal e vertical em largura e profundidade.
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 Quando a bola se encontra no corredor central, o jogador mais proximo (DC) deve
deslocar-se rapidamente para realizar contencdo. Simultaneamente, os outros trés defesas
movimentam-se formando uma linha nas costas do jogador da contengdo, formando uma dupla
cobertura e ocupando 0s espagos interiores.

* Quando a bola se encontra no corredor lateral o jogador mais préximo (DL) deve
deslocar-se rapidamente para realizar contencdo enquanto o defesa mais proximo (DC) realiza
cobertura. Os dois restantes defesas posicionam-se na linha defensiva orientada pela cobertura
ocupando posigdes interiores no CC.

« Para defender bolas longas e aéreas um dos defesas deve atacar a bola enquanto 0s
outros trés realizam um linha de cobertura a distancia de trés metros em profundidade e dez
metros de largura entre si.

« Controlar as desmarcacGes em apoio dos avancados adversarios, impedindo-os de
receber a e de orientarem para a baliza.

* Ocupar espacos defensivos no cruzamento: primeiro poste, meio da area, segundo
poste.

» Orientagdo dos apoios de forma a permitir ter um campo de visdo aberto de forma a

observar 0s adversarios que se encontram nas costas.

2.4.2.3. Transicdo ofensiva

No momento em que a conquista da bola ocorre a equipa transita de um

posicionamento defensivo para um posicionamento ofensivo em largura e em profundidade.

A transicdo ofensiva é realizada o mais rapidamente possivel na dire¢do da baliza
adversaria, com objetividade e agressividade, aproveitando a desorganizacdo posicional do

adversario, na tentativa de obter golo.

Sair da zona de presséo:

 Apos a recuperagdo da posse de bola, as a¢bes ofensivas direcionam-se para zonas
de menor concentragdo defensiva por parte do adversério.

* Recuperar posi¢des no campo de modo a dar largura e profundidade a equipa
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 Apoios permanentes ao portador da bola: Apos recuperar a posse de bola devem
existir trés linhas de passe: em profundidade, diagonal e a retaguarda.

» Abertura de linhas em largura e profundidade com: os defesas centrais em
profundidade, os defesas laterais a largura na linha do médio centro, os médios interiores em
profundidade no meio campo ofensivo, os médios alas em largura e profundidade e o ponta de

lanca o mais profundo possivel.

Aproveitar a desorganizacao defensiva do adversario:

* Ap0s saida de presséo: ter seguranca no passe

* Apos saida de pressdo: valorizar a recuperagdo da bola

« Transicdo em profundidade (sem pressdo por parte do adversario)

« Transicdo em largura (com presséo por parte do adversario, a bola circula por tras no
sentido de fazer variar o centro de jogo e assim aproveitar a desorganizacdo do adversario)

 Finalizar o mais réapido possivel aproveitando a momentanea desorganizacao

defensiva do adversario

Inicio da organizacéo ofensiva:

« Sem possibilidade de aproveitar a desorganizacéo do adversario, € importante manter
a posse da bola, dando-se inicio a organizacgdo ofensiva.

2.4.2.4. Transicdo Defensiva
Ap6s 0 momento em que a equipa perde a bola, a sua recuperacgéo torna-se o objectivo
principal. E determinante a mudanca rapida de atitude e organizar-se o mais rapido possivel,

para evitar que o adversario possa criar situagdes de finalizacao.

No momento em que a perda de bola ocorre a equipa transita de um posicionamento

ofensivo para um posicionamento defensivo em largura e em profundidade.

Neste momento a equipa deve assumir uma postura forte e coletiva a perda da bola.
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Pressao para ganhar a bola:

* Pressionar de imediato o portador da bola com o objectivo de a conquistar ou de
retardar a acgdo ofensiva do adversério.
« Atitude agressiva na recuperagdo da posse de bola

« Cobertura defensiva: Apoio permanente ao defensor direto.

Pressdo para organizacao:

« Manter pressdo ao portador da bola no sentido de: ndo permitir passes em
profundidade por parte do adversario, diminuindo as suas possibilidades de transi¢do ofensiva
e ndo permitir sair da zona de presséo

 Temporizacdo de forma a diminuir as possibilidades de ataque rapido por parte do
adversario, dando tempo a equipa para as linhas fecharem em largura e profundidade, atrés da
linha da bola e em funcéo da sua posicao.

« Orientar a ac¢do ofensiva do adversario para os corredores laterais.

Inicio da Organizacdo Defensiva:

« Apos condicionar a transicdo ofensiva do adversario, através de uma reacao rapida a

perda da bola, a equipa organiza-se defensivamente (ver organizacdo defensiva coletiva).
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CAPITULO Il - Planificacdo Estratégica
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3. Enquadramento estratégico

A planificacdo estratégica é definida pela construcdo de planos de intervencéo
(particulares ou gerais), com alteragdes pontuais e temporérias na preparacao do jogo da equipa,
em funcdo do conhecimento sobre como a equipa adversaria atua em competicdo (Castelo,
2009).

A natureza desta planificacdo pretende: 1) conceptualizar cenérios de jogo, ou seja,
antecipar situagfes que podem vir a surgir durante a competicao e, 2) criar condi¢des favoraveis
a resolucao das situacdes de jogo - fomentar estratégias de jogo que permitam que os jogadores
estejam preparados para alguns comportamentos da equipa adversaria, na perspetiva de terem

uma intervencdo adequada no decorrer do jogo (Castelo, 2009).

Para Castelo (2009), o Unico objetivo da planificacdo estratégica é adaptar a expressao
tatica da equipa na competicdo, em funcdo da equipa adversaria, do terreno de jogo, das

circunstancias que rodeiam a partida, entre outras.

3.1. Modelo e Método de treino

Para Magalhdes e Nascimento (2010), o treino é um “processo de natureza
psicopedagdgica, que visa o desenvolvimento das capacidades técnicas, taticas, fisicas,
cognitivas e psicoldgicas, dos praticantes, através da pratica sistemética e planificada do
exercicio, orientada por principios e regras devidamente fundamentadas pelo conhecimento
cientifico”, ou seja, pretende-se através do treino atingir a eficiéncia maxima com um dispéndio

minimo de energia e com uma rapida recuperacao.

Muitos treinadores utilizam a expressdo “conforme se quer jogar, assim se deve
treinar”, o que sugere uma relagdo de interdependéncia e reciprocidade entre a preparacao e a
competicdo. Através do principio da especificidade, existe uma maior transferéncia das

aquisicdes operadas no treino para a competicdo (Garganta & Grehaigne, 1999).
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O modelo de jogo conceptualizado necessita de um modelo de treino congruente e
especifico que o operacionalize. Para tal, ha necessidade de se treinar como se estivesse em
competicédo, ou seja de selecionar e recriar cenarios similares aos que ocorrem na competicao
ao nivel das componentes estruturais — volume, intensidade, densidade e frequéncia — e das
condicionantes estruturais — regulamento, espaco, tatico-técnica, tempo, nimero e instrumentos
— assim como estimular o desenvolvimento de atitudes e aperfeicoamento de comportamentos

promovidos pela utilizacdo dos diferentes métodos de treino (Castelo, 2014).

Para isto resulta fundamental que o modelo de jogo seja reproduzido de forma
sistematica pelo modelo de treino, sendo por este representado sempre que possivel, e servindo
como guido a opgdo e sequenciacdo pelos diferentes métodos de treino no planeamento das
sessOes e microciclos de treino (Castelo, 2014).

Em suma, a construcdo de um modelo de jogo, aliado a um conjunto de ideias e
conceitos bem definidos pelo treinador, vao constituir um referencial para durante o processo
de treino desenvolverem-se o0s principios que se pretendem observar na equipa em competicao,
selecionando-se assim, 0s métodos e as condi¢des de treino ideais para provocarem um estimulo

eficaz no organismo dos jogadores, tanto no plano individual como coletivo (Castelo, 2014).

Sendo o modelo de jogo o referencial do modelo de treino, o treinador deve procurar
as metodologias de treino especificas que promovam o desenvolvimento da forma de jogar, das

funcBes ou tarefas especificas dos jogadores nas diferentes fases, etapas ou momentos do jogo.

O modelo de treino através dos métodos de treino decididos, mesmo o0s que apresentem
uma maior representatividade, isto € um maior grau de semelhanca com a competicdo e o

modelo de jogo conceptualizado, fica sempre aquém da competicdo como ja vimos.

Segundo Castelo (2014), todos os métodos de treino configuram uma maior ou menor
leque de possibilidade de resolucdo por parte dos jogadores e da equipa, inibindo ou
amplificando partes de um todo que se pretende desenvolver e aperfeicoar, sendo que somente
algumas decisdes/agdes que emergem dos diferentes contextos situacionais propostos s&o

possiveis e viaveis de emergir.
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Isto € feito com o objetivo de especificar e privilegiar certas relacdes entre jogadores
intra ou inter setorialmente com vista ao desenvolvimento de rotinas e padrdes de jogo, devendo
ser uma opcdo ponderada e assumida pelo treinador que, mesmo alterando e agindo por
intermédio de cenarios mais ou menos proximos do que é a competi¢do mas nunca idénticos,
procurara um afastamento de maior ou menor grau dessa realidade competitiva consoante o que
considerar mais eficaz no sentido de potenciar operacionalizar o modelo de jogo que quer ver

implementado na competicdo (Castelo, 2014).

O método de treino devera operacionalizar, dentro de determinados limites, as
principais caracteristicas do modelo de jogo no que concerne ao sistema tatico, tarefas ou
missOes taticas dos jogadores e principios de jogo, nas diferentes fases, etapas ou momentos do
jogo (Castelo, 2014).

3.2. Exercicio de treino

O exercicio de treino € um meio fundamental para a atividade do treinador, dai que
para a sua conceptualizacdo deve existir um estudo e uma reflexéo, devido a sua importancia,
durante o processo de formacédo/ desenvolvimento dos praticantes ou das equipas (Castelo,
2002). Para Bompa (2002), o exercicio de treino é um acto motor, sistematicamente repetido,
tendo em vista a elevacdo do rendimento. Segundo Castelo (1996), o exercicio de treino é
perspetivado como uma construcdo hipotética capaz de desencadear, organizar e orientar a

atividade dos jogadores tendo em conta o(s) objetivo(s) pretendido(s).

A atividade sistematica desenvolvida pelos atletas através dos exercicios, deve
corresponder a um desenvolvimento multifatorial e harmonioso das capacidades que

desenvolvem e/ou condicionam o rendimento do jogador ou da equipa. (Queiroz, 1986)
Segundo Castelo e Matos (2009), o exercicio de treino caracteriza-se pela mobilizacdo

de um conjunto de recursos funcionais de caracter intelectual, energético e afetivo, que estdo

intimamente relacionados.
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Quanto a estrutura, o exercicio de treino deve englobar: 1) Objetivo — 0 que se pretende
atingir com a execucdo do exercicio do treino; 2) Conteldo — o0 que se deseja aprender,
aperfeicoar ou desenvolver com o exercicio; 3) Forma — que se caracteriza pela organizagéo
dos conteudos do treino e, 4) o Nivel de performance — que corresponde ao resultado obtido
pelos jogadores ou pela equipa (Castelo & Matos, 2009).

Devemos também ter em conta num exercicio de treino, a sua explicagdo ou instrucao,
devendo ser coerente e clara para os atletas. A explicacdo de um exercicio, ndo deve ser muito
longa, ndo podem ser encaradas pelos treinadores como momentos de “fazer um discurso”. Para
além da clareza e da acessibilidade do vocabulario € muito importante ndo utilizar muitas ideias
ao mesmo tempo, para ser mais facil de os jogadores perceberem a mensagem transmitida ou o

objectivo a desenvolver no treino.
3.3. Principios para a Aplicacdo dos Exercicios de Treino

A aplicacdo dos exercicios de treino deve atender a principios bioldgicos e

metodoldgicos para que direcionem e orientem a actividade dos jogadores durante o treino.

Para Castelo e Matos (2009), os Principios bioldgicos relacionam-se com “a
capacidade do ser humano reagir a estimulos exteriores perturbando o equilibrio

(homeostasia)”, destacando-se 0s seguintes principios:
* Sobre-estimulacdo — adequacdo da duracdo e intensidade do exercicio de treino
provocando simultaneamente alteracdes no organismo do atleta, aumentando assim o seu

rendimento.

* Especificidade — relagdo existente entre o exercicio de treino e a l6gica do modelo de

jogo, que da origem a sua identidade.

* Reversibilidade — fatores que influenciam o rendimento desportivo do atleta devido

a leses, sobretreino, etc., ou de uma inadequada aplicagdo dos exercicios de treino.

UNIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS



VITOR EMANUEL SARAIVA DO COUTO
OPERACIONALIZACAO DO TREINO FACE AO MODELO DE JOGO ADOPTADO

« Heterocronia — € o espacgo temporal existente entre a aplicacdo do exercicio e a sua

adaptacdo.

Por outro lado, existem os principios metodologicos que “tém o objetivo de orientar e
sistematizar a atividade do treinador, na criacdo de situacdes favoraveis a adaptacao funcional
do jogador ou da equipa.” (Castelo e Matos, 2009). Dentro dos principios metodoldgicos,

enquadram-se a:

* Progressividade — refere-se ao aumento gradual de dificuldade do exercicio ao longo

do processo de treino, provocando assim, uma nova “adapta¢do no organismo do jogador”.

« Continuidade — este principio caracteriza-se pela sequéncia dos contetdos garantida
pelos efeitos de treino imediatos, anteriores e acumulados, tendo em conta, os intervalos entre

as sessoes de treino.

« Ciclicidade — refere-se a alternancia na estrutura (objetivos, contetdos, forma, etc.)
dos exercicios de treino, provocada pelo aumento de rendimento desportivo do atleta/ equipa.

« Variabilidade — é um conjunto de exercicios que o treinador deve ter para alterar ao
longo da época desportiva, para “ndo provocar aos jogadores um estado de monotonia e

aborrecimento na repeti¢cdo do mesmo exercicio”.

» Modelacdo — é a relacdo entre o exercicio de treino com as exigéncias da competicéo

ou do modelo de jogo.

 Multilateralidade — é o desenvolvimento geral e mais abrangente das capacidades do

jogador. Este principio é fundamental na conceptualiza¢do dos exercicios no treino de jovens.
« Individualizacdo — durante a aplicacdo de um exercicio de treino, o treinador deve ter

a consciéncia das diferencas existentes entre os jogadores (individualizagdo biologica e

psicoldgica de cada atleta), uma vez que estes reagem e adaptam-se de forma distinta.
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3.4. Fatores Estruturais do Exercicio de Treino

Segundo Castelo (2014) existem os fatores estruturais dos exercicios de treino, as suas

componentes e condicionantes, assim como, uma taxonomia dos exercicios de treino.

Como componentes estruturais do exercicio de treino, das quais resulta o nivel de

adaptacdo funcional dos jogadores, temos:

* Volume — representa 0 aspeto quantitativo da atividade do jogador ou da equipa,
sendo exprimido por unidades de medida em funcdo de tempo, distancia, nimero de repeticdes,
entre outros. O volume altera-se em funcdo do modelo de jogo, isto €, para uma equipa que
assente o seu processo ofensivo, por exemplo, num ataque continuado necessitara de acumular
volumes elevados. O seu incremento pode ser conseguido pelo aumento da duracdo do
exercicio, pelo aumento do nimero de repeti¢cdes, pelo aumento do tempo de execucdo, pelo
aumento da duracdo da sessdo de treino e pelo aumento do nimero de sessdes de treino. Esta
componente apenas determina o grau de especificidade do método de treino relativamente ao

modelo de jogo quando complementado pela intensidade.

« Intensidade — representa o aspeto qualitativo da atividade do jogador ou da equipa,
isto €, trata-se da frequéncia de execucdo motora dos jogadores ou da equipa em resposta as
situacdes de treino na unidade de tempo. Podemos verificar quatro niveis de intensidade — baixa,
média, ajustavel as capacidades do jogador ou da equipa (6tima), e elevada. Esta componente
pode ser manipulada através da prestacdo do jogador — consoante o seu nivel maior ou menor
de preparacdo para a atividade proposta — da especificidade das acbes motoras — quanto maior
for a proximidade do exercicio de treino com o modelo de jogo e as condigdes reais da
competicdo, mais intenso serd — do aumento da complexidade — no sentido em que quanto maior
a quantidade de informacGes que o jogador tenha de percecionar e processar, mais intenso sera
0 exercicio — da manipulacdo da densidade — nimero de exercicios realizados na unidade de
tempo bem como a forma de recuperacdo entre estes, sendo o0 exercicio tanto mais intenso
qguanto menor o tempo de pausa — da pressao do fator psicoldgico — quanto maior a pressao
sobre os processos de percecdo de informacdo e tomada de decisdo maior a intensidade do

exercicio — e da variacdo do ritmo de jogo — maior ou menor consoante ordem e velocidade de
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execucdo das acOes, espaco onde ocorrem e a sua distribuicdo no tempo. A intensidade pode
ser avaliada pela monitorizacdo da frequéncia cardiaca e da contemplacdo de zonas de

intensidade.

« Densidade — representa a relagé@o entre o exercicio ou série de exercicios realizados
e 0 repouso, na unidade de tempo. Em termos préaticos é consubstanciada pela pausa utilizada
entre exercicios para que exista uma relacdo Otima entre exercicio e recuperacdo. Esta
componente contribui para a eficiéncia do processo de treino evitando que os jogadores atinjam
estados criticos de fadiga, ou mesmo exaustdo, e estabelecendo uma correta relacdo entre o
esforco que resulta da pratica de um exercicio e 0 repouso entre repeti¢cdes ou entre este e outro
exercicio. A densidade varia em funcdo do tempo de pausa entre cada exercicio de treino, a
intensidade de cada exercicio, a duragdo total do exercicio, do nimero total de repeticdes ou
séries do exercicio, da capacidade de rendimento do jogador e da complexidade/dificuldade do
exercicio. As pausas de recuperacdo tanto podem ser de tipo completo — permitem uma
recuperacdo que possibilita que reiniciem o mesmo ou iniciem outro exercicio em condigdes
minimas de fadiga — incompleto — ao iniciarem a atividade seguinte os jogadores ainda sentem
os efeitos do exercicio anterior - ou reduzido — os jogadores apresentam uma capacidade de
resposta diminuida quando iniciam a proxima atividade - como ter forma ativa — quando 0s
jogadores executam acdes complementares que visam o acelerar dos processos de recuperacao
no decurso da pausa - ou passiva — quando os jogadores ndo efetuam qualquer tipo de agdes
motoras complementares ou adicionais no decurso da pausa. Os treinadores recorrem
geralmente a monitorizacdo da frequéncia cardiaca, a sua capacidade de observacdo ou ao
pedido de opinido ao jogador, e a ressintese do sistema de energia utilizado, para determinarem

o0s tempos de pausa adequados a recuperacao dos jogadores.

* Frequéncia — é representada pelo nimero de repeticdes de um exercicio/séries de

exercicios de treino na unidade de tempo (sessdo, microciclo ou ciclo anual de treino).
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Como condicionantes estruturais do exercicio de treino temos:

* Regulamentar — qualquer atividade desportiva necessita de um conjunto de regras ou
leis que permitem a sua identificagdo entre as demais bem como a sua integridade e
possibilidade de sociabilizacdo entre os praticantes. O treinador pode optar por simplificar,
manter ou aumentar os constrangimentos relativos as Leis do Jogo de futebol na concecédo dos

exercicios de treino.

« Espaco — representa o espago onde se desenrola o exercicio de treino, que o treinador
pode conceber atendendo a dimensdo — reduzido, proximo ou idéntico ao da competicdo — a
geometria — utilizacdo de espacos retangulares, quadrangulares ou triangulares, entre outros —
a utilizacdo — podendo ser independentes, quando o atacante ou defesa desenvolve as suas acées
no respetivo espago sem interferir no do adversario, comuns, onde todos os jogadores podem
interferir sobre os diferentes espacos de jogo, mistos, onde alguns jogadores podem interferir
em diferentes espacos de jogo enquanto outros se mantém confinados aos seus respetivos
espacos, e interditos, quando dentro dos espacos anteriores se definem zonas onde todos ou
alguns jogadores ndo podem intervir — e a divisdo — pela definigdo de corredores e sectores de

jogo.

« Tatico-técnica — visa potenciar a sistematizacdo das situacdes dentro da légica do
contetido a ser treinado no exercicio ou sessao de treino, potenciar o caracter alternativo das
situacOes, respeitando a variabilidade caracteristica da competi¢do, potenciar a unidade da
formacdo tatica elementar e complexa, buscando uma progressdo de fases elementares para
fases complexas dos diferentes contextos situacionais propostos aos jogadores e a equipa,
potenciar a unidade da formacao tatica individual e coletiva, considerando os comportamentos
de elementos individuais — jogadores — de grupos de jogadores — sectorialmente ou em relacdes
de vizinhanca de jogadores com tarefas ou missdes taticas proximas — ou no seio da equipa —
totalidade dos jogadores, potenciar a unidade da formacéo tatica tedrica, por intermédio de
exercicios que recorrem a representagdo abstrata ou verbalizada de determinados
conhecimentos taticos, e potenciar solugdes taticas de caracter indutivo e dedutivo, relacdo entre
as solucdes conceptualizadas no modelo de jogo pelo treinador — indutivo — e a capacidade dos

jogadores e da equipa para encontrarem e criarem — dedutivo - as solucBGes necessarias na
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confrontacdo com acdes adversarias. O treinador pode manipular esta condicionante na
concecdo dos exercicios de treino utilizando uma, duas ou mais balizas, condicionando a
utilizacdo do membro inferior dominante, estabelecendo relagdes privilegiadas entre jogadores
ou entre estes e determinados espagos de jogo, e direcionando as a¢gdes motoras dos jogadores.

» Tempo — a manipulacdo desta condicionante o nivel do exercicio de treino pode ser
consubstanciada sob o prisma da producdo energética — podendo o exercicio ser de cariz
anaerobio alatico, anaerobio l4ctico, aerdbio ou misto — sob o prisma estratégico-tatico —
utilizando o fator temporal através do qual o treinador pode definir momentos chave para a
concretizacdo do golo, reduzir ou aumentar o tempo do jogo aquando da concretizacdo do golo
ou através da divisdo do tempo do exercicio em parciais — e sob o prisma do tempo de decisdo
e execucdo motora — através do qual o treinador define o nimero de toques na bola por
intervencdo, o numero de acBes de passe possiveis para atingir o golo e o tempo para a

organizacao das fases de construcdo do processo ofensivo e criagdo de situacdes de finalizagéo.

« NUmero — a manipulacao desta condicionante pode ser feita pela definicdo do nimero
de toques na bola por intervencdo — podendo ser fixo, limitado, misto ou livre — pela defini¢do
do nimero de a¢bes de passe — podendo ser, igualmente, fixo, limitado, misto ou livre — e pelo
namero de jogadores — podendo ser totais ou parciais, estabelecendo relacdes de igualdade,

inferioridade ou superioridade numérica.

« Instrumental — esta condicionante representa 0 numero e caracteristicas dos
instrumentos/materiais utilizados no exercicio de treino e seus possiveis significados
simbadlicos. Tal como, refere Castelo (2014), os métodos de treino devem respeitar 0s principios
da exclusividade e da universalidade, definindo o primeiro que cada método de treino de
caracter geral ou especifico é Unico sendo possivel verificarmos algumas semelhancas
estruturais e eventuais sobreposi¢fes funcionais pontuais entre 0os métodos, e 0 segundo que
cada método de treino contém padrdes e relagdes comuns que derivam de conceitos e ideias da

I6gica do jogo.
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3.5. A especificidade / modelacdo do exercicio de treino

No processo de treino deve imperar a imprevisibilidade, umas das caracteristicas
unicas do futebol. No modelo de jogo do treinador, devera portanto ser essencial distanciar o
nosso futebol de um caracter mais abstrato e previsivel. Como tal, perspetivando o aumento da
qualidade do treino, ganha pertinéncia o recurso a especificidade do exercicio de treino,
caracteristicas essas que especializam a realidade competitiva de um jogo de futebol. Para
Castelo (2009), a especificidade ndo é mais que uma qualidade complexa e constitutiva de uma
subdivisdo pormenorizada a partir da globalidade dos exercicios de treino, que se distinguem
uns dos outros, por uma caracteristica e por exercerem uma determinada funcao especifica, que

sO a estes é comum.

Para Mourinho (2001), sé existe especificidade no exercicio de treino, quando existir
uma constante relacdo entre as componentes tatico-técnicas individuais e coletivas, psico-
cognitivas, fisicas e coordenativas, em correlacdo permanente com o modelo de jogo

conceptualizado pelo treinador e respetivos principios que Ihe d&o corpo.

Quanto maior for o grau de correspondéncia entre os modelos utilizados em exercicios
de treino e a competicdo, ou 0 modelo de jogo que se procura implementar na equipa, melhores
e mais eficazes serdo os efeitos (Castelo, 2009). Concluindo, na selecdo dos exercicios sO se
poderd chamar especificidade, se houver uma constante adequabilidade ou adaptabilidade de
um exercicio em funcdo do modelo de jogo pretendido, articulando ou modelando de forma

sistémica todas as componentes do rendimento desportivo (Oliveira, 2005).
3.6. Taxonomia de Classificacdo para os exercicios de treino de futebol

Muito se tem discutido ao longo do tempo sobre esta tematica, porém nem sempre 0S
diversos estudiosos tém convergido nas suas opinides e respetivas taxonomias de classificagdo
dos exercicios de treino. Os métodos de treino que o treinador podera utilizar no seu quotidiano
diario sdo imensos, existindo uma variabilidade enorme de op¢des, ndo havendo portanto uma

féormula tnica, “magica” e correta de abordar o treino desportivo no jogo de futebol. Assim

UNIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS



VITOR EMANUEL SARAIVA DO COUTO
OPERACIONALIZACAO DO TREINO FACE AO MODELO DE JOGO ADOPTADO

como subsistem varias formas de jogar e de conseguir resultados pretendidos, do mesmo modo

que existem varias maneiras de treinar (Garganta, 2004).
Torna-se entdo importante construir uma tipologia de exercicios, sendo que a tabela
abaixo apresentada, representa algumas dessas tentativas realizadas por varios autores ao longo

dos ultimos anos:

Tabela 12 - Taxonomias classificativas de exercicios de treino de futebol (adaptado de Faria,

2010)
Autor Ano Categoria Sub-categoria
Wade (1976) - Introdutdrios
Cit. Queiroz (1986) 1976 JGorgl;go ou classe

--- Treino técnico com bola

Worthington (1980) -~ Treino funcdes

Cit. Queiroz (1986) 1980 --- Treino fases (sectores)
--- Treino de jogo (jogos reduzidos)
Atividades individuais (jogador/bola)
Academia Internacional da -~ Introdutérios Atividades com companheiro (atague x
FIFA 1986 --- Superiores defesa)
(1984) cit. Queiroz (1986) --- Competitivos Atividades de grupo (fungéo na equipa)
Atividades equipa (ataque x defesa)
Fundamental I:Ataque X 0+GR
Fundamental II: Ataque X Defesa + GR
Queiroz 1986 --- Fundamentais (finalizagdo é fator fundamentais) Fundamental IIl: GR+ Defesa X Ataque +
--- Complementares (finalizagdo néo é fator fundamental) GR
Integrados
Separados
--- Simples
Corbeau 1989 [ Uil es
--- Complexos
--- Jogos Aplicacdo
--- Competicio Propriamente ditos adaptados
Castelo 1996 --- Especiais
--- Gerais
--- Técnicos
Castelo 1996 -~ Taticos
|- Fisicos
. --- Especializados Situacionais
Godik & Popov 1998 --- Ndo especializados Estandardizados

- Corregdo dos posicionamentos das agdes taticas
--- Técnicos, descontextualizados das situagdes de jogo

--- Jogo condicionado

--- Aumentos do nimero de repeti¢des na unidade de treino
Cook 2001 --- Circulagdes taticas

- Potenciagdo do comportamento técnico-tatico
lespecifico do jogador dentro da organizagéo tatica da equipa
--- Potenciacdo das fases de jogo ofensiva e defensiva

l--- Situacdes de jogo

Forma I: Ataque x 0 + GR

Forma Il: Ataque x Defesa + GR
Forma I11: GR + Ataque x Defesa + GR
Especiais

Com oposi¢do

Sem oposicéo

Gerais

--- Essenciais (com finalizago)

Ramos 2003 --- Complementares (sem a presenca de baliza)

--- Preparacéo Geral (sem utilizacdo da bola)
Castelo 2003 --- Especificos de preparacéo geral (sem finalizacdo)
|-- Exercicios de preparagéo (com finalizagdo)
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Como podemos observar na tabela, as formas de classificacdo dos exercicios propostas
pelos varios autores ao longo da histéria do treino desportivo de futebol, foram suportadas pelas

mais variadas categorias e orientadas segundo os mais diversos critérios.

No entanto, a recolha de dados para este trabalho foi elaborada de acordo com o
conceito proposto por Castelo e Matos (2009) onde se pretende sistematizar um conjunto de

exercicios de treino no futebol, dividindo-os em trés vertentes:

» Métodos de preparacao Geral
» Métodos especificos de preparacao geral

« Métodos especificos de preparagéo.
Os métodos de preparacgdo geral englobam todos os exercicios, nos quais nao se
inclui a utilizacdo do mdbil de jogo (bola), ou seja, os exercicios de resisténcia, de forca, de

velocidade e de flexibilidade.

Tabela 13 — métodos de preparacdo geral

Meétodos de Preparacéo Geral

Forca Velocidade Resisténcia Flexibilidade

Os métodos especificos de preparacdo geral sdo exercicios que tém como principal
objetivo desenvolver a relagcdo entre o jogador e a bola criando deste modo um contetido
especifico de jogo). Assim, dentro deste grupo destacam-se 0s seguintes exercicios de treino:

Tabela 14 — métodos especificos de preparagdo geral

Metodos Especificos de Preparacédo Geral

Aperfeicoamento Manutencdo da o L udico-
o Circuito _
Técnico Posse da Bola Recreativos
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Aperfeicoamento técnico (descontextualizados)

Estes métodos de treino sdo conceptualizados e operacionalizados, através de um
conjunto de decisdes/a¢Bes especificas, as quais sao realizadas sem terem em conta os contextos

situacionais que o jogo de futebol estabelece e desenvolve.

Estéo relacionados fundamentalmente com o desenvolvimento e aperfeicoamento das
acOes técnicas de base que sustentam a componente deciséria/motora do jogo de futebol, sob

condicdes de execucdo descontextualizadas da complexidade tatico-estratégica da competicéo.

Manutencéo da posse da bola

Estes exercicios pretendem, individual ou coletivamente, estimular os jogadores, a
manterem a posse da bola. Por isso, é necessario saber 0 momento em que se pode atacar a
baliza adversaria ou, ao invés, manter a posse da bola para ndo correr o risco de entregar a bola
a equipa adversaria até criar condi¢cGes favoraveis para atacar a baliza adversaria. Assim,
quando a equipa tem a posse da bola, controla a direccionalidade e o ritmo de jogo impedindo
gue os adversarios tenham a bola durante certos periodos de tempo, para que estes entrem em
crise de raciocinio tatico, demonstrando comportamentos desadequados as situacfes de jogo.
Este tipo de métodos desenvolvem-se sobre as seguintes subdivisdes:

Tabela 15 — SubdivisGes dos MPEG (Manutencdo da Posse da Bola)

MEPG (Tipo) ‘ Categorias Descricéo

Em éreas reduzidas e descontextualizadas do

Espaco Reduzido contexto de competicdo, fomentando uma
relacdo na tomada/velocidade de execucdo dos
atletas.

Espaco Regulamentar Em &reas proximas das condicdes reais de jogo.

Métodos de Jogo Potenciando os métodos de jogo ofensivos e
defensivos.

VARIANTES

Quando a manutencdo da posse da bola é um
objectivo intermédio do exercicio para
posteriormente, atingir o objectivo final do
mesmo.

A capacidade de manter a posse da bola dentro do
espaco de jogo.
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Circuito

Este tipo de exercicios caracteriza-se por um conjunto de esta¢des, designadamente:
circuitos técnicos, tatico-técnicos ou técnico-fisicos. Os exercicios em circuito tém como
objetivos “interrelacionar corretamente diferentes niveis de dificuldade e complexidade nas
tarefas a executar no ambito de cada estacéo, racionalizar o esfor¢o dos jogadores de forma que
haja uma relacdo correta entre periodos de elevada e baixa exigéncia e, potenciar o trabalho

individualizado dos jogadores ou através de pequenos grupos.” (Castelo & Matos, 2009).

Ludico-recreativas

Sao métodos de treino que tém um caracter ludico, recreativo e pretendem melhorar o
espirito de equipa e o aperfeicoamento técnico dos jogadores. Por norma, sdo introduzidos em
processos de recuperacdo, através de uma recuperacdo ativa, e que podera ser de forma
individual ou grupal (Castelo & Matos, 2009).

Os métodos especificos de preparacéo sao todos os exercicios que incluem o objetivo
do jogo - o golo, constituem-se como o ndcleo central da preparacdo dos jogadores e das
equipas, considerando constantemente as condi¢fes estruturais e funcionais em que o0s
diferentes contextos situacionais de jogo se verificam. Assim, estes exercicios tém maior
conformidade com a realidade competitiva ou com o modelo de jogo adotado, garantindo uma
maior adaptabilidade funcional dos jogadores a competicao, através da criagdo de contextos e
dindmicas situacionais gque possuam na sua concecdo e operacionalizacdo, regularidades
comportamentais fundamentais que caracterizam a ldgica interna do jogo de futebol. Os
métodos especificos de preparacdo incluem os seguintes métodos de treino:

Tabela 16 — Métodos Especificos de Preparacdo

Métodos Especificos de Preparacao

R - . . . .| Situagdes
Finalizacdo | Metaespecializados | Padronizados | Competitivos | Sectoriais
Fixas
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Finalizacéo

Estes exercicios pretendem criar condicOes propicias a finalizagao, quer individual ou

coletivamente com elevada taxa de éxito aperfeigcoando a accao técnico-tatica do remate.

Podemos classificar este tipo de métodos perante as seguintes subdivisdes:

Tabela 17 — Subdivis6es dos MEP (Finalizac&o)

MEP (Tipo) \ Complexidade Categoria Descricéo
Potenciam o aperfeicoamento da acao
Individualizados técnica de remate, podendo ser|

precedidos de trabalho fisico.

Quando a acdo de finalizacdo ¢€
Combinacdo Tactica antecedida de combinacdes taticas diretas
ou indiretas.

Conjunto de estacbes com agdes
padronizadas diferenciadas ou
semelhantes, que objetivam a finalizacao
e, com tempos de recuperacdo curtos e
ativos, assegurando uma elevada
solicitacdo motora e mental.

Circuito

Criacdo de contextos de treino
NP reduzido de jogadores [COMPetitivos e motivantes, mas com uma
reduzida &rea de jogo e um reduzido n° de
€ espaco jogadores, potenciando as acles de
finalizacao.

Metaespecializados

S840 meios que potenciam decisdes e comportamentos técnico-taticos especificos de
suporte as missdes taticas de alguns jogadores, dentro da organizacao coletiva da equipa. Dai
que ao delimitarmos os espacos de atividade dos jogadores, objetivamos a racionalizagdo e a
otimizagdo das accdes individuais e coletivas, durante a fase ofensiva e defensiva do jogo,
estabelecendo um tempo e um espago concreto de intervencgédo, no qual cada jogador decide e
age de forma adequada, em funcgdo dos problemas levantados pelas condic¢des de variabilidade

situacional.
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Padronizados

Estes exercicios sdo construidos tendo em conta o modelo de jogo adotado,
promovendo uma coordenacgéo das agdes individuais e coletivas da equipa, de forma a criar
situacOes para a concretizacdo do golo durante a competicdo atraves de circulacdes taticas.
Estimulam determinados comportamentos e tomadas de decisdo dos jogadores, no sentido
individual, na articulagdo intrasectorial ou intersectorial, como fazendo parte de uma
organizacdo coletiva superior. Apesar desta necessidade de interacdo nos diferentes niveis de
organizacdo da equipa (jogador, sector e entre sectores), todas as decisdes/agcdes executadas
pelos jogadores, mantendo autonomia, improvisacgdo e criatividade, na direcdo de um projeto e

objetivo comum.
Competitivos

S&o os exercicios de treino que mais se aproximam das condicGes reais de jogo,
permitindo: aperfeicoar as atitudes e 0s comportamentos tatico-técnicos dos jogadores;
melhorar a articulacdo entre os varios sectores; avaliar o MJA, experimentar o plano de jogo
construido para a préxima competicao, testar as atitudes e os temperamentos dos jogadores em
contexto competitivo, aumentar o ritmo competitivo dos jogadores e criar condi¢cdes para

aumentar os niveis de confianca dos jogadores.

Tabela 18 — SubdivisGes dos MEP (Competitivos)
MEP (Tipo) Categorias Descrigéo
Realizam-se em condigdes idénticas a competicdo, reforcando e

Pratica de Jogo |aperfeicoando as acBGes competitivas. Estes exercicios realizam-se
entre jogadores da equipa ou de outro escaldo mas do mesmo Clube.

Para além dos pontos acima referidos, tém o objetivo de proporcionar
as movimentacBes e o ritmo de jogo o mais parecido com a
competicdo. A sua consecu¢do, podera utilizar jogadores da mesma
equipa, de uma equipa mais jovem pertencente aos quadros do Clube
ou, de uma equipa de um Clube vizinho.

Experimentacdo [Sdo exercicios que tém como objetivo fundamental, verificar o
do planocomportamento da equipa tendo em conta um plano estratégico-tatico
estratégico/tatico lespecifico para um jogo, com alteragfes pontuais e temporérias na

funcionalidade geral da equipa. _ _ _
S80 0s que tém uma estrutura mais proxima da competicdo (no

contetdo das acdes), realizados com equipas fora do quadro do Clube,
incluindo a utilizacdo de uma equipa de arbitragem oficial.

0gos de treino

0gos
preparatérios
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Sectoriais

S&o métodos de treino que pretendem melhorar a articulacéo e a sincronizagdo intra e
intersectorial da equipa, nomeadamente, entre os jogadores dos diferentes setores (defensivo,
intermédio e ofensivo) ou em articulagdo com o0s outros sectores de jogo, denominado de
trabalho intersectorial. Este tipo de exercicios tornam-se fundamentais na organizacdo
particular e geral da equipa, articulando e sincronizando as suas partes micro e macro numa

dinmica logica e funcional. Podem ser desenvolvidos nas seguintes subdivisoes:

Tabela 19 — SubdivisGes dos MEP (Sectoriais)
MEP (Tipo) ‘ Categorias Descrigéo
Comunicagdo entre jogadores do mesmo e de

outros setores de jogo.

Exercicios realizados somente no corredor
central ou no espago regulamentar de jogo,
exigindo grande capacidade de sacrificio e de
inteligéncia tatica por parte dos jogadores, para
ndo perderem a posse de bola de forma

extemporanea.
Através de uma dindmica entre trés equipas,

sendo substituida a equipa que ndo concretizar

0s objetivos delineados para o exercicio.

Criando condigdes de articulagdo intersectorial
gue concretizem os comportamentos inerentes a

organizagdo ofensiva da equipa.

Colocando condicionantes no exercicio de treino
que facam emergir comportamentos de
articulacdo intra e intersectoriais que solucionem

a resolucdo de situacdes tatico-estratégicas.

Exercicios realizados em espacos
regulamentares, trabalhando os comportamentos
ofensivos ou defensivos pretendidos para a
equipa.
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Situacdes Fixas

S80 meios de treino construidos através de situacBes de bola parada, criando
estratégias de coordenacdo individuais ou coletivas entre 0s jogadores para conseguirem

finalizar na baliza do adversario.

Tabela 20 — Vertentes dos Exercicios de Treino de Futebol
Dimensao Horizontal (Grandes familias de
exercicios — Diferenciacao/Individualizacdo

MEPG (Métodos MEP (Métodos
especificos de especificos de
preparacao geral) preparacao)

Nucleo central de
preparacao dos
jogadores e da equipa /
Consideram
constantemente as
condicdes estruturais e
funcionais em que 0s
diferentes contextos
situacionais de jogo se
verificam
MEPG (Métodos MEP (Métodos
especificos de especificos de
preparacgéo geral) preparacgéo)

Utilizam a bola como
centro de acdo em
contextos de jogo
adaptados / Ndo tém
como objetivo imediato
atingir o objetivo de jogo:
0 golo

Dimensao vertical (Divisoes de cada Macro

Familia)
Aperfeicoamento
técnico

‘Finalizagéo
Manutencao da posse ‘Metaespecializados ‘

Padronizados ‘

Ladico/recreativos (L-R) (Sectoriais e intersectoriais
Esquemas taticos /

Bola parada (E.T.)
|Competitivos
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Esta Taxonomia foi utlizada pela equipa técnica durante a época desportiva, no
planeamento dos mesociclos, microciclos e unidades de treino, como passaremos a desenvolver

nos parégrafos seguintes.

3.7. Mesociclo e Microciclo Padrao

3.7.1. Mesociclo Padrao

O mesociclo € uma etapa mais extensa no periodo de treino e normalmente tem
duracdo de 2 a 6 semanas ou microciclos (Bisquolo, 2010). A duracdo dos mesociclos sdo
variaveis de acordo com o calendario competitivo ou periodo proposto para alcancar objectivo
geral. Em geral, existem mesociclos em varias etapas, normalmente introdutorios, pré

competitivo, competitivo e recuperagéo.

Podemos citar como exemplo de mesociclos, o Periodo pré-competitivo, onde os
atletas voltam de férias e procuram voltar a “forma fisica” visando estar preparados para a
temporada, Preparagdo e manutengdo da “forma fisica”, prevengao de lesdes e aperfeicoamento
tatico de longo prazo durante a temporada (periodo competitivo) e o trabalho de recuperacéo,
onde o atleta ja esta esgotado da temporada e precisa de um trabalho com cargas mais leves que
ndo permite que pare totalmente, porém, permite regeneracao (recuperacao).

Tabela 21 — Dados do Mesociclo Padréo (3° Mesociclo)

Mesociclo 3 F] 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

Microciclo 10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 13 13 13 §

Treino 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 =

Data 6/out 7/out 8/out 9/out 13/out | 14/out | 15/out | 16/out | 20/out | 21fout | 22/out | 23/out | 27/out | 28fout | 29/out

Volume de Treino 98 80 84 127 137 a7 100 101
Categorias de Exercicios

Aquecimento Condicionado 10 | [

Aquecimento Técnico 10 12 7 29

Especifico Posicional 20 5 7 15 47
FinalizacSo Coletivo 6 24 10 11 31 B2
Finalizagdo Individual 22 3 16 19 18 18 8 107
Jogo Condiclonad,
Joga Formal
Jogo Reduzido
Jogo Reduzido Condiclonado

Organizacio Ofensiva/Defensiva 16 32 10 16 32 16 122

Organizaglio Ofensiva 10 16 20 [3
Organizagio Defensiva 12 12
Organizagio Setorial 5 10 15

Posse de Bola Geral 5 4
Posse de Bola Posicional 10 10

5 0 10 %
Jogo Particular 7'-5 90 165_
Duragio 6 86 77 87 6 75 G 87 102 74 17 80 B4 89 % | 1264
Pausa [F) 16 e} 7 1 13 7 5 %5 3 20 3 e} T T | 28
Densidade 8% | 84% | B6% | 8a% | % | 8% | B0% | o1% | B0% | 82% | ®% | 91% | &% | B9% | 8o% | 8%
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3.7.2. Objectivos do Mesociclo Padrao

Antes de qualquer registo quantitativo acerca dos Mesociclos, elaboraram-se

objectivos para 0 Mesociclo, que depois se enquadram nos respectivos Microciclos, tendo em

conta o adversario e o processo de desenvolvimento colectivo e individual.

Tabela 22 — Objectivos do Mesociclo Padréo (3° Mesociclo)

SEGUNDA THGA QUARTA QUINTA SEXTA SABADD |
10* SEMANA 05-Qut Tas 06-Out Ta9 07-Qut T40 08-Out T4 09-Out 10-Out JCT 11-0ut
"Speed Ladder” "Speed Ladder” M.PB Org Col. [Zonas) "Speed Ladder” Campeonato Nacional
M.PB. 3x1 Tecnica de Corrida Org Of. Colectiva Velocidade Linear 1" fase - Séne F
Meso Passe Sectoril (Defess) [ [ DESCANSO
Passe em Sistema Org Of Intersectorial Esq. Tacticos
Finalizagdo 2x1+6r Transigdo Def-At T Jomada
Gre Al D+Gr Gre 1 +Gr JER Grbxb+Gr /2N Real - 5LBenfica
Jogo ¢/ Zonas Estratégia Jogo Cruzamentos
Jogo Cruzamentos Gre10x10+Gr _
Equilibrio entre linhas Banhos
11° SEMANA 120ut | T42 [ 13-Out | T43 | Ta4 | 15-0ut | Ta5 [ 16-Out 17-Out | 18-0ut
"Speed Ladder™ "Speed Ladder” Passe em Sistema "Speed Ladder” Campeonato Nacional
MPB ¢/ Apoios Org.Of. Colectiva 1" fase - Séne F
FOLGA Técnica de Corrida Velocidade Maxima DESCANSO
Finalizagdo 2x1+6r Finalizagdo Jx1+Gr 8° Jomada
JER. Gre8xf+Gr ¢l 8N Gretlxi+6r Transido Def-At Finalizagao 3x24Gr 5L Benfica - Sporting
Gre10x10+Gr Referéncias de Pressio
Gampo 2 Estratégia JER GrexB+6r ¢/ 2N |  Vidriad0 |
Jogo Cr Esq. Tacticos
Recuperagio Banhos
12° SEMANA 19-0ut | T46 [ 20-0ut | T47 [ 21-Out | T48 [ 22-0ut | T49 [ 23-Out 240ut | Jc3 [ 250ut
“Speed Ladder” "Speed Ladder” "Speed Ladder” Campeonato Nacional
W.PBcl Apoios Tecnica de Corrida Teécnica de Corrida 1" fase - Séne F
FOLGA Finalizagdo 1x1+6r PJD 1x Jogo Treino Passe e Condugio DESCANSO
JER. GredndGr Finalizago 1x1+6r Amora (Sub-17) Velocidade Maxima P Jomada
JER. GroG+{2)k#[2MGr JER. GreTxT+Gr CAL. -5LBenfica
Joge Treino Remate (Comb. Passes) Remate (Comb. Passes)
Elite ID (Sub-16117) | Vvidrias0 |
"~ Denoaz0 |
Banhos
13* SEMANA 250ut | T51 [ 250ut | T52 | 25-0ut | TS3 [ 25-Out 30-0ut | Jc10 [ 31-Out | o1-Nov
"Speed Ladder™ "Speed Ladder" Campeonato Nacional
Passe, rec & Condugdo | Passe, rec e Condugde | Passe e Condugio 1* fase - Sénie F
FOLGA Org. Of Intersectorial ~ Org. Of. Intersectorial [ERIENENEYT ENTIEY DESCANSO FOLGA
BideGr /6x(2)+ Finalizago Especifica 107 Jomada
Gre10x10+Ge Org Of. Intersectorial Gr+10x1 0+Gr 5LBenfica - Belenenses
Org. OF + Tr Def
Circuito Finalizagao Gredbuib+Gr
Tecnica de Remate | Jogo Zonas (Roturas) H
Esq. Tacticos Banhos
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3.7.3. Microciclo Padrao

Os microciclos sdo as menores unidades do processo de periodizagdo. S&o
caracterizados por englobar as unidades de treino e podem variar de acordo com a quantidade
de sessdes totais, normalmente tem a duracdo de um a cinco unidades de treino, alterando de

acordo com a capacidade a ser trabalhada.

Os objectivos a curto prazo sdo conquistados de microciclo a microciclo, como a
evolucdo nas acdes técnicas mais simples, correcdo do posicionamento, entre outros. O ajuste
da intensidade e volume de treino é fundamental nessa fase para se alcangar os resultados

esperados sem que haja contrariedades.

Um exemplo de um microciclo no futebol pode ser a preparacao durante a semana para
um jogo especifico no final de semana. O trabalho é direcionado para aquele adversario visando
melhorar caracteristicas que os facam ter melhorias fisicas, técnicas e taticas que sejam

importantes para se obter sucesso.

Tabela 23 — Microciclo-Tipo

Sprort Lisboa &« Benfica

Miere-Cliele Tipe®

B da Semana
Horario freino Treino 1 - 18h30 Treino 2 - 18h30 Treino 3 - 18h30 Treino 4 - 18130
Volume Duragso- 907 Duragao: 907 Duragio: 907 Duragao: 907
Local | Espago Sintético Relvado Relvado Sintético
Organizagdo Estutural do Jogo
Individual [ Sectorial | Sectorial [Intersectorial [ Colectiva [ Individual [ Sectorial
TacticalTécnica Dinamica do Exercicios
Tactico-técnico [ Técnica/ Tactico-técnico Tactico [ Tactico-técnico %
E ia
3 Avaliagao do jogo anterior | Exposigao do proximo adversario | Estratégia [ Estratégia (detalhes) 2 CAMPEONATO
g e e [ | B | cos
oactiva LT == i w
ct | Velocdade Especth Velocidade Especifica q
Metabolismo
— Aérobio I Anaerehlo Cactio } Aérobio ‘ Anaérobio Alactico
Predominancia das musculares
Tensao |- Tensao (++ #) Tensdo (+)
Duragao () Duragdo (-) Duragso ()
Velocidade () idade (4) Velocidade {+ +)
Flexibilidade
Intensidade
Baixa / Descontinuo (+) [ Alta | Descontinuo (+ +) [ Muito Alta [ Descontinuo (+) | Baixa / Descontinuo (+)
Desgaste Emocional
Psico/Social Baixo [ Médio Alto [ Baixo
Competéncia Psicologicas
Motivagao Concentragao | Comunicagao [ Controlo Emocional Concentragio
Espirito de equipa Espirito de sacrificio Superagio Autoconfianga
Benfica Lab Treino de Hipertrofia Prevengio de lesdes Treino de Hipertrofia
Ex. Passe Técnico-tactico Ex. Passe Técnico-tactico Finalizago Finalizagdo
MPB. técnico-tactico [Ex_ Passe Posicional MPB. técnico-tactico M.PB. {velocidade)
i Organizagdo Sectorial M.PB. ¢/ transigies A-D-A Org. Colectiva o/ Finalizagao Org. Colectiva c/ Finalizagio
Conteidos Organizagao Colectiva Organizagio Sectorial Jogo Gr+10x10+Gr JER.I"Jogatana"
JER. ¢l apoios Organizago Intersectorial Esq. Tacticos Ofensivos
Esq. Tacticos Defensivos
F Forga Técnica (3™ 57) Flexibilidad Flexibili
Recuperagio Banhos * C.C. Baixa Intensidade (10°) Banhos
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Como podemos comprovar através da tabela cima, o planeamento (microciclo) focou

todos os principios e fatores estruturais dos exercicios de treino, assim como as suas

componentes e condicionantes.

3.7.4. Microciclo Semanal e Unidade de Treino

SPORT LISBOA E BENFICA LNascmen-AM -V.C.-HR. Ty
Legenda | INICIADOS EPOCA 2015/2016 Mesocicle | 3 | Microciclo | 11 | TreinoN:
LESIONADO|  RECUPERAGAQ ! mn:clo- W .| Local: | 2/s |Data:| 13/Out/i5-3F Volume | T
[ GUARDA R N° ‘CONTEUDOS m
Jodio Monteiro Dbooﬂnﬂna me 23 | 1 |Mobilidade Articular Rapida 8
Dario Cactano | Hélder Ceroura | - 44 ¢/ 4 Apcios 6
DD DC DE orma: 4%4 ¢i |=spago: Cuadrado 10 x
Jl  JodoF. Penetra | Saldanha Sandro | Objectivo: M.P.B; utilizagdo do apoic para circular o jogo;
Jorge X. Barros Luca Danied M. |criag3o de linhas de passe perto / afastade do portador da bola,
T. Tavares Rafa Descrigdo: A Equipa procura M.P.B =
MC utilizando os apoios exteriores. m®
MD Beny ME Nota: Apcios jogam a 2 Toques, & @ - l
Jocu Joel Abu nac podem jogar entre eles. &) @ pal
Ronaldo WMand Z6 Gata o \N, - j
Famana Sérgioc A Solicitagao: 3x (130" of 30" rec) \-
AD L AE S T
Umaro JodoD. | Gongalo Jair Coordana@o 7 SkbmngsTspeedladder‘ ] T2
Gongalo G, Daniel P. | Fabio Silva TiagoA. | Ao Lige bo 260%e <3
uri 3A[Técnica de Comda - | 10
Pianta do Treino 4) Dindmica do Membro Inferior
L A Organizagio: 3 Filas de 7 jogadares
| ME— Solicitegio: 1 Repedgao: TT 6
& A - Sallitos ¢ ligeira flex3o e extensao da pema
g B - Salfifos of apaio iniciado no calcanhar e flexdo do pé,
C - Flex8o da coxa 2 90° e extersdo ¢a parma.
' B Bt D - Extensdo da pema a 90° do brago contrério
) " E - Rotag8o extemna da coxa a 90° of articulacdo do jeeho a 30°
. /"_\ F - Rotacsio ntema da coxa a 90° f articulagio do joelho 3 90°
: G - Rotagio lateral do fronco altemado com rotagio interma da coxa
v 4 H - Bicicleta o/ 1 pema alterado com rotagdo interna da coxa contréria
\ L ¥ ib au y c) Bicicleta
: = ot Descrciio: (Flexao da coxa o perna junto as nadegas seguido de
" o extensdo da pama.)
P e Solicilagio: 2 Repefcio. TT 3"
- U - Bicidleta andar
=r——r= | V - Bicicleta o 1 A A A LS
— ' - Bicicleta corrida [
Constituigdo das Equipas |3B[Finalizagao (GR)+2x1+GR | 23
I . . T Foma: 2x1+Gr ‘
[+I Espaco: 40m x Lar Area, Gab 0 | L}%- l
Descricdo: 2x1 (Holandés)
Solicitaco: 2x 10" ¢/ 3 rec )
(12 Aem ) e
4 {Jogo Espaco Reduzido ¢/ Apoios | 27
. Forma: Gr+8x8+GR ¢/ 8 Apoios o o
Espaco: Campo 2 (tuwbo 1090 ) o
7 Obiectivo: Modelo de Jogo. o ="
Ligar o Jogo {Clrculagio da Bola) o ¥
Recu 80, 7 "
Solichacae: Sx4' ol 3U° re (trocan) " :' Hu
AB /A-C/CB =
' E— W

| 6 [Florga M&dia e Flexibilidade

Figura 15 — Unidade de Treino |
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SPORT LISBEQA E BENFICA LiNascmenio- A M. -UC.-HR. TRy
Logenda | INICIADOS EPOCA 201512016 Mesosicle | 3 | Microgiclo | 11 | Treino N:
LESIONADG]  RECUPERAGAD SELECGAD | FALTA | Local: | 4 |Date:| 1400uths-4F Woluma
[ GUARDA REDES N® CONTEUDOS
Jodio Monteire | Dioge Fustina 1 |Coordenacso | Skipings -
Dério Castano | HElder Canoura 2 |Mobiidade Arcular + Velocidade (Linear) B
DC DE Chiectivo; Agquecimeanto
Penetra | Saldanha Sandro
Barros Luca Daniel M.
Rafa
MC
MD Beny ME 3 |Organizagao Defensiva do Sector DEF eMED — — f 1
Jocu Josl Abu Foma: Gr+7x8 + In2+Gr S
Ronaldo Mané Za Gata Espago: ¥ campo + ¥ campo - &rea .
| Ramos Famana Sérgio A. Obiectivos: Organizgao defensiva do P——
E‘m P.L AE |sector DEF e MED: Blocomédio el |® " gmg .
Umaro JodoD. | Gongalo Jalr|linhas juntas. Pressing no ord lateral (™ ——
Gongalo G. Daniel P. | Fabio Silva Tlago A |executando correctamanta as s AN i m
furl coberiuras ndo parmitindn passs i
Plarta do Treino ro inderor da equipa. - . g
L . Descricio: A equipa que ataca j0a 56 no rmp&m]m Carredar,
B A equipa gue defanda joga & zona e realiza pressing (201 (2%
N ] 1 | |apbts abola enirar num crd lateral,
—— Ao R.PE. sal de pressdo (largura) & finaliza 3x@ na baliza
situada no outre 172 campo
_ Nota: Atague a2 PEE defende Passivo.
-= = - = 7 T T T T 7] |soliciteggo: % 8l 3T

f'—_—‘\ 4 [Jogo Org. Def + Tr OF + Org. Def. infenoridade . — —| 18
.\*--_--"'f Forma: Varias - BxBeGr - 4x2+Gr / (4x3+Gi)

- = = = =| |Espago: Gampo Todo - 1 Area

Objectivo: (A) Organizacio defensiva + TransigBo Ofensiva.
Ataque Rapido

i Y
L
1 Crganizacio defensiva em nferiondade.
17

(B) Organizagao Ofensiva + Transiglo Defensiva,
1) irejorganizagio ofensiva of diferenies relaghes numéricas
Descricae: O jogo inisia-se 8xB+Gr. & equipa que defende, aphs
Constituizds das Equipas RPFE, deve fazé-la chegar aos 2 Avs para atacar 3 oulra balza,
- - Atacando numa situagao de ataque rapido dx2+Gr.
I—-=-——I' A sinal do treinador, passa a Ged#Gr
Mofa: Golo Ataque - 2 Pontos. Golo na Transicio 1 P-:rm:-f,
B
5 [Jogo GRHMMIIHGR_— -~ [ 1 | 20

Espace: Area a area |Espage: Area a Area
(f’——u\ Dbigctivie: Organizagin Defensiva Colectiva
Referéncias de Pressdo + Comunicagao
U Transigdo afensiva: profundidade / Largura
Descricgo: A equips que defende organiza-se ¢ prassiona,
identificande as referdnclas de press3o definidas,
1% Rep: Transiclo Ofensiva em largurs o defesa Passiva

9 Rep: Jogo icitacdn; B ol 2'r + 107
ET's Ofensivos: Livres Laterals [S6 baledores) |
Jocu F"Erhatm Umare  Dani
l_q'_"—l Fonalda Sandro
- 1 gB|Forca média + T E:l:IEI rdade [ 10

Figura 16 — Unidade de Treino Il
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=

SPORT LISBOA E BENFICA Liasameno- AM - VC.-HE B
INICIADOS EPOCA 20152016 | Mescciclo | 3 | Microciclo | 1 | '
RECUPERAGAQ SELECGAC | .| Local: | 9 |Data:| 15/0uti5- SF V&Ilmr 94
| GUARDA REDES : "CONTEUDOS TMin
Jodo Nonteiro | Diogo Fustiga 1 |Mobilidade Articular b
Dirio Cactano | Hélder Cenoura | 2 |Org. Ofensiva OF. ¢/ passe em sistema b
Db e DE  [Espaco: 1/2 camgo Ofensivo
Jodo F. Pengtra | Saldanhs Sandro |C: s/ trocas posicionass (2 bola)
Jorge X. Barros Luca Danlol M. |Solictaco: 2 x {2'+1'fix)
T. Tavares Rafa
mMc '3 |Organizacao Ofensiva Colectiva | 15
MD Beny ME Forma: 10x0+Gr
Jocu Josl Abu Objectivos: Circulagdo e manutencdo da bola e
Ronaldo Mané Zé Gata movimentagbes ofansivas colectivas com finallzagao
™ Ramos Famana Sérgio A. A) CLC - 1° 0u 22 DC - ALA (Fora) - CLC 1%2° M (DVF) o/ cruz Mi/ DL
5 AD P.L AE  |B) DL sai de press e Vertical {CC) - Ml - ou PL - CC- CL- CLC
4| Umaro JodoD. | Gongalo Jair  |Solicitac3o: 2x7 ¢/ 1°r ec ec e
Gongalo G.| | Daniel P | Fabio Siva Tiago & w; - eLt : N »\
luri . h \ v ) //,'./
Pianla o Treino o A \e (AN~
_ "m"‘\/ V u\\\" “
| \ B A'.
of~ — - ~< [ L e { \,'l__
(vl \. N a jx
KA ' ke
/\ 4 |Jogo Gre8H2XEH2H2HGr  — ~ - [ 12
\_’/ Fo.ﬂa.: Gr+10x10+Gr gumy we [ }.,flb-)
Espaco: 112 campo + 1/2 s/ érea Bals £, (o ) futa )
mc!&&: / X, ‘,;. At
1% fase: Construgdo - Gri7+H3)x6 — —t
| | 2° fase:Or. Defensiva - 8x84Gr — Tt 4 Felicae
2~ 3 fase: Transicdo - 4x2+Gr s/ desarme ¢/ Pufudiad mivet
. (Apoio PL + Vertical)
solicitacso: 10 ¢l 2 rec
U Y o e N W
Constituigao das Equipas 5 [Jogo Gr+10x1THGr | 35
=——tn Forma: Gr+10x10+Gr | [Espago: Campo Todo - 1 drea.
%——' Descricdo: Jogo Formal Especifico (Estrategico)
A) Saidas Longas do GR adversario (Obma a batsr) 1/ pi
STRPITELN B) Saidas curtas (2 lados) e
oL (ot ot | IC) Esquemas Tacticos Defensives
7 o ||C) Saidas curtas (Troca de Jogadores)
{ | lomich (P o Sg?citacég: 4x8 ¢l 1rec
5000 Bl 6 [Jogo dos cruzamentos | @ » | 10
: Taaudvi /’_\ Forma: 1+1x0+Gr .
w Objectivos: Técnica de cruzamento (1/2 ballza e atrasado).
Gon Finalizagzo de 1*
/ Descrigao: Cruzamento alrasado (4rea - inha fina) - Apos drible
SO AR LA bacthd e Cruzamento 1/2 Baliza (lado da &ea) - em velocidade
htwi Favined AVIAE d
e

7 |Forga media + Flexibilidade

| 10
8 [Banhos j

Figura 17 — Unidade de Treino I11
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; INICIADOS E
RECUPERAGAD

| GUARDA REDES
Jodo Monteiro
Déno Caetano

T

r Lenoura

UL Uk

SPORT LISBOA E BENFICA

LNssomerto - AM - V.G -HR ¥
86

13)00!"5 3F Yolume

w
i -

P8 -4x4 ¢/ 4 Apcios

CUx8 & 8 Apors TEspa0. Cuacrads 16X 1

Jolio F. Panetra | Saldanha Sandro

Cojectivo: MLP.B; utilizagdo do apaio para circular 0 jogo;

Jorge X, Barros Luca Dandel M.

T. Tavares

cna;aodehhasdepassepeﬂo!afaswdodopmm bola.
Descrcao: A Equipa precura MP.B

ubfizando os apoios exterores,

i

Mané
Famana

Zé Gata
Sérgio A,

Nota: Agaics jegam a 2 Teques, e
nao podem jogar enire eles,

Soliciacio: 3x (130" ¢/ 20" rec)

P.L AE

~ Umaro Jodo D. Jair

28| Coordenagao | Skippings (" Speedladder”)

Sasgsle: |
Gongalo G. Daniel P._| Fabio Siva Tiago A.

« A0 Lo do 240%

3AlTecncade Comda

Plania do Treino

il Dindmica do Mambro Infsrior
Crgenizagao: 3 Fias de 7 jogadores
Solcilac3o: 1 Repefido: TT6'

A - Saffitos of bigars flexdo @ axiansio da pema.

B - Salfils ¢f apaio iniciado no calcanhar e fexdo do pé.

C « Flexdo da coxa a %P e exiensao da pama.

D - Extansio da pama & 80° do bragd contrénio,

E - Rotagdo externa da coxa a 80° o arliculacdo do joelho & 90°

F - Rofago intema da coxe a 90° ¢ anculagdo co josdho a 50°

G - Rotag3a lateral da tranca allemado com rotagdo mlama da coxe.
H - Bicidsta o 1 pama sllemado com rotago nlema da coxa conlriria

- {FlaxAo da cona of perna junto 88 nadegas saguido de

Finallzagao (GRE-2x1+GR
Forma: 2x1+Gr

Espago: 40m x Lar Area. Gk 000
Descricdo: 2x1 (Holandés)
Solicitacio: 2x 10'¢/ 3 rec

(12 Aetm )

4 |Jogo Espago Reduzido ¢/ Apoios

Forma: Gr+8xB+GR ¢ B Apoios
Espaco: Campo 2 (ciifo 7o)
Obiectiva: Mededo de Jogo.

Ligar 0 Jogo (Circufacao da Bota)

Recugeragdo.
Salicitacao: txd' o S rec (trocar)
AB |AGCICB

8 [Fiorca Madia & Flexibhaade | EF]

| I ——
e

Figura 18 —

Unidade de Treino IV
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Relativamente aos exemplos mencionados anteriormente, no que diz respeito ao
mesociclos, microciclos e respetivas unidades de treino, cito o terceiro mesociclo como padrao,
e 0s devidos objectivos para os microciclos (dez; onze; doze; treze) do mesmo mesociclo
referido, assim como as unidades de treino (quarenta e dois; quarenta e trés; quarenta e quatro;

quarenta e cinco) referentes ao microciclo onze.

Tal como se veio a verificar ao longo de grande parte da época desportiva 2015-2016,
nomeadamente no periodo competitivo, neste microciclo padrdo foi dada grande importancia
ndo sé a preparacdo especifica do jogo no fim-de-semana, mas também englobando as trés
vertentes do exercicio de treino de futebol (métodos de preparacédo geral, métodos especificos
de preparacdo geral e métodos especificos de preparacdo), tais como o treino de melhoria de
capacidades fisicas e coordenativas, de forga, flexibilidade, velocidade, aperfeicoamento
técnico, manutencado de posse da bola, sectoriais, finalizacdo, metaespecializado, padronizados,

competitivos e situacdes Fixas.
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CAPITULO IV - Planificacio Téctica
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4. Enquadramento Tatico

A planificacdo tatica é explicada como a aplicacéo pratica da planificacdo conceptual
e estratégica, onde os jogadores possam demonstrar as suas qualidades fisicas, tatico/técnicas,
psicologicas, individuais e coletivas durante a competicdo, tendo em conta 0s objetivos
delineados (Castelo, 2009).

Segundo 0 mesmo autor, a natureza desta planificagdo, manifesta-se de acordo com

cinco principios:

« Concecdo unitaria para o desenrolar do jogo, ou seja, a demonstracdo de uma forma
especifica de jogar, através do modelo de jogo adotado

« Intencdo tética e a acdo técnica, relacionada com as a¢des técnicas dos atletas em
funcdo de um raciocinio tatico, ganhando uma vantagem temporal os jogadores que
conseguirem antever e reconhecer a situacdo momentanea de jogo que podera aparecer

« Valorizacdo das particularidades dos jogadores, através das acbes individuais e
coletivas dos jogadores durante a competi¢cdo, como por exemplo, um jogador que seja muito
bom finalizador

 Confrontacdo das expressfes taticas das equipas quando em confronto, que diz
respeito a forma como a equipa reage no confronto com a equipa adverséaria, tendo em conta a
sua forma de jogar, que foi desenvolvida durante o processo de treino e,

« Aplicacdo operativa da tatica, que remete para os ajustes realizados pelo treinador
durante a competicdo, devido a modificacdes climatéricas (chuva, vento); as condi¢cdes do
terreno de jogo; ao resultado momentéaneo do jogo; as modificacBes pontuais da tatica da equipa

adversaria (substituicdes, mudancas das funces taticas dos jogadores), entre outras.

Esta planificagdo tem como objetivo primordial a resolugdo dos problemas da equipa

que decorrem durante a competicdo de futebol.
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4.1. Contexto da planificacdo tactica

Praticamente toda a época desportiva, nomeadamente na prova nacional (primeira,
segunda e terceira fase) a equipa ocupou o0 primeiro lugar da tabela classificativa, sagrando-se
Camped Nacional de Iniciados.

Na competicdo acima mencionada, a equipa de Sub-15 do SLB, apresentou registos
verdadeiramente impressionantes, onde se destacam as trinta e trés vitorias e um empate, na

ultima jornada (ver tabela 2), centro e trinta e cinco golos marcados e quatro golos sofridos.

Quanto aos jogos Particulares, somou quatro derrotas e dois empates (ver tabela 3),
resultados esses previsiveis, uma vez que foram efectuados com formacgdes um ou dois anos
mais velhas (Sub-16 do SLB, Sub-16/17 Elite Team e Sub-17 do Cova da Piedade) e averbou

doze vitdrias.
Relativamente aos jogos em Torneios, forma registados dezanove vitdrias, quatro

empates (SCP, Right to Dream-Ghana, Manchester United e Wolfsburg e uma derrota (CSKA)
(ver tabela 4,5,6,7 e 8), vencendo todos os Torneios que disputaram.
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HHE
[T
7 4] 8 HHE
N - ball| N
AR B
E 'E E = = =
N -
Pos. Nomes I Pos, Nomes
loda Monteiro 2 Ioio Monteiro | 7700 || 455 || 350 1575
Dario Caetano 2 2 Dario Caetano | 490 || 210 || 70 770
E Diogo Fustiga E Dingo Fustiga 35 35
oD Jodo Farraira 2 3 5 il Jodoferreira | 1002 || 592 || 420 2024
DD lorge Navier DD lorgevavier | 214 || 36 250
i Tavares DD Tavares 109 109
e Penetra 10 5 2 17 ne Penstra 1215 700 || 420 2335
2 oc Barras 1 1 4 oo Barros 97 || 218 715
. bC saldanha 1 1 d o saldanha | 748 |f 560 || 420 | 1728
3 oC Luca 8 1[5 Luca 48 4%
DE sandro 1 1 DE sandro T3 | 215 || 114 1052
DE Danigl 1 1 DE Daniel 463 || 415 || 315 1193
DoC Brito De Brito 11 111
MD Jocu 4 4 MD Jotu 977 || 664 || 420 2061
MD Ronaldo 4 3 2 3 MD Ronalds 762 || 105 || 372 1139
MD Ramos 2 2 1 5 MD Ramos HE || 433 83 740
MC Bernardo Silva MC Bernardosiva | 435 || 7O 505
g MC Joel 1 1 8 MC Joel 679 || 420 || 280 1379
i MC Mané 3 MC Mané 37 37
2 MC Famana 2 MC Famana 100 100
ME Abubacar 1 1 ME Abubacar 62 || 77 .| 343
ME losé Gata 14 1 5 ME losé Gata 723 || 657 || 164 | 1544
ME Paulo Bernardo 2 2 ME raulo Bernardo | 35 35
AE Umaro 10 8 5 3 AE Umarg 66l || 458 || 413 1532
AE uri AE uri 122 122
" PL | lodoDomingues | & 1 6 " PL | JodoDomingues | 431 || 132 563
PL | Gongalo Oliveira | 9 3 PL | Gongalo Oliveira | 504 || 159 || 79 742
g PL Gongalo Gomes | 6 5 3 14 3 PL | Gongalocomes | 387 || 335 || 317 1033
5 AD Jair 15 3 1 19 E AD Jair 1038 || 372 || 348 | 1758
AD Tiage 3 3 AD Tiago 5| B0 14 319
AD Sérgio AD sérgio 89 8
PL Fabio Silva 3 3 PL Fabio Silva 77 7
Tabela 24 — Golos marcados e sofridos por Tabela 25 — Volume (em minutos) de cada
jogador no Campeonato Nacional jogador no Campeonato Nacional
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4.2. O Jogo (Protocolo)

4.2.1. Concentracéo

A convocatdria apresentava algumas variantes, isto caso se 0 jogo se disputasse em
Casa ou Fora. Quando os jogos se realizavam em casa (no caixa futebol campus), ndo existia
qualquer transporte coletivo para os atletas, apenas transportes individuais pontuais para
jogadores oriundos de locais distantes. Quando a jornada ocorria no campo do adversério, o
transporte do clube deslocava-se primeiro ao Caixa Futebol Campus para recolher staff e atletas
préximos do local e residentes do centro de estagio, e depois aos Pupilos do Exército para
recolher os restantes atletas. Esta cronologia poderia ser alterada caso o jogo fora fosse mais a
sul do CFC, passando nesse caso primeiros nos pupilos e depois no CFC. A chegada aos campos

onde jogavamos (casa ou fora) antecedia uma hora e trinta minutos do jogo.

Ap06s todos os membros estarem no local e hora definidos, existiam cerca de 15 a 20
minutos para o conhecimento do campo (meio envolvente), tratamento médico especifico a
alguma atleta e uma preparacdo mental mais incisiva para a competicdo ainda antes de estarem

no balneario para comecar a equipar.
4.2.2. Equipar

Os jogadores ap6s se juntarem no balneério recolhiam a sua roupa de aquecimento
(previamente separada individualmente) e equipavam, mantendo a concentracdo competitiva

para o0 jogo iniciada anteriormente.
4.2.3. Palestra

Este momento tinha uma duracéo de vinte a trinta minutos, durante o qual o treinador
procurava fazer um enquadramento do jogo e da competicdo até a0 momento, comunicar a
estratégia para o jogo, nomeadamente em termos de organizacdo defensiva e ofensiva,

transicOes e esquemas tacticos (expostos nas paredes do balneério). Existiu a particularidade de
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nos jogos fora (na 32 Fase), a palestra ser efetuada no caixa futebol campus (caso a deslocacéo
fosse curta) ou no Hotel onde a equipa estagiou, e s6 depois se equipavam guando chegassem

ao local de jogo.

4.2.4. Aquecimento

O aquecimento foi realizado pelos treinadores adjuntos de campo e o treinador de
Guarda-Redes. Numa primeira fase, onde eram efectuados exercicios propriocetivos, de
flexibilidade dindmica e forca reativa, todos os jogadores aqueciam, ndo sé para servir de
preparacdo psicologica e fisioldgica para o aquecimento geral e jogo, mas também de forma a
percepcionar a existéncia de algum desconforto ou limitacdo fisica de algum atleta,

apresentando uma duracdo aproximada de 10 minutos.

Ap0s este primeira fase do aquecimento, os suplentes dirigiam-se para um espaco livre,
realizando “rabia”, enquanto os titulares iniciavam exercicios de coordenagdo motora

simultaneamente a mobilizacdo articular.

De seguida, a pares e frente-a-frente (definidos logo no inicio do aquecimento) eram
executados exercicios de cariz técnico e tatico (passe, rececdo, conducao, cabeceamento,

dribles, contencdo, desmarcacao, etc.), com durabilidade de dez minutos.
Posteriormente a equipa executava um exercicio de MPB (20m x 20m), na forma de 4
+(2) x 4 (2), ja com um aumento significativo de intensidade, com a solicitacéo de trés minutos

(dois periodos de um minuto e meio).

Antes do desenvolvimento do exercicio de velocidade de deslocamento e reacdo, a

equipa divide-se num exercicio sectorial (linha defensiva + linha média/avancada):

- Linha defensiva (circulagdo em largura e profundidade)

- Linha média/avancada (combinacdes e finalizag&o)
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4.2.5. Ultimos preparos para o jogo

Ap0s os jogadores terem realizado o periodo de aquecimento, ddvamos as Ultimas
indicacdes para 0 jogo, momento em que os atletas trocavam as camisolas de aquecimento pelas

de jogo e a hidrataram-se. Com toda a equipa pronta, o grupo unia-se e realizava o grito.
4.2.6. IndicagGes do treinador durante o0 jogo

Durante 0 jogo, o treinador procurou corrigir de imediato erros da nossa equipa e, caso
fosse necessario, ajustava certos posicionamentos devido as alteracdes momentéaneas ou fixas

da equipa adversaria. O treinador utilizou muitas vezes o feedback informativo.
4.2.7. Intervalo de jogo

Todos os jogadores recolhiam ao balneario e o treinador concedia os primeiros
dois/trés minutos aos jogadores para relaxarem, refrescarem-se e hidratarem-se, enquanto
conferenciava com os adjuntos, principalmente (comigo) pois encontro-me sempre posicionado
num ponto mais alto, observando o0 jogo noutra perspetiva. De seguida, o treinador iniciava a
sua prelecdo, transmitindo informacdes relativas ao adversario e corrigindo comportamentos
(individuais e coletivos) que a equipa realizou na primeira parte. Por fim, transmitia uma

mensagem de motivacdo para a equipa.
4.2.8. Substituicdes

Ao longo dos jogos realizaram-se quase sempre 0 nimero maximo de substituicbes
(apesar das mesmas nao serem volantes), tentando assim, manter uma elevada intensidade no

Jogo, visto que o plantel era equilibrado.
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4.2.9. Final da partida

Apdbs o término do jogo, e antes dos jogadores agradecerem ao publico, o

treinador ainda dentro do campo fazia um breve resumo do jogo.
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CAPITULO V - Apresentacdo dos Métodos de

Treino
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5. Anélise Global — Métodos de treino utilizados ao longo da época

desportiva

5.1. Dimensao horizontal

A primeira via de andlise classifica os métodos de treino segundo a sua dimensao

horizontal, tendo-se obtido os seguintes resultados:

Tabela 26 — Analise Global: resultados da dimensdo horizontal

Métodos de Treino — Dimensao Horizontal

Ginésio
Speed

Métodos de -
Preparacio Geral Coordination
(MPG)

Geral (Cor. Regen.,
Flex e Forga)

Finalizacédo
Metaespecializados

Métodos Especificos Padronizado
de Preparacdo Sectores

Situacgdes Fixas
Competitivos

Apds uma analise dos resultados obtidos e de acordo com a tabela e o grafico supra
identificados, verificamos uma relevancia dos metodos especificos de preparacdo (MEP) com
uma percentagem de 63% em contraponto dos restantes métodos de treino. Estes resultados
atestam a opinido de Castelo (2014), quando afirma que sdo métodos de treino mais proximos
da realidade competitiva, promovem um maior «transfer» de aprendizagem e aperfeicoamento

do ensino/treino para a competicao.
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Relativamente aos métodos de preparacdo geral (MPG) corresponderam a 24% do

tempo total de treino, enquanto os métodos especificos de preparacao geral (MEPG) 13%.

Estes métodos de treino sdo catalogados como os verdadeiros potenciadores
fundamentais da utilizacdo dos recursos comportamentais especificos que sustentam a logica
interna do jogo de futebol e a sua preponderancia de utilizacdo em relacdo aos demais, sendo
suportada pela fastigiosa adaptabilidade no «transfer» para o treino e competicdo,
nomeadamente nos comportamentos individuais e coletivos inerentes ao modelo de jogo do

treinador.

No entanto, estes resultados contrariam ligeiramente com a opinido de Castelo (2014),
ao referir que do ponto de vista competitivo e do MJA da equipa o conteldo estratégico/tatico
dos MEPG é relativamente maior quando comparados aos MPG. Porém, estes dados justificam-
se pelo facto do “trabalho de ginasio” ¢ de «speed coordination» (agilidade) estarem incluidas
no volume total de treino dos atletas, pois encontram-se na idade 6tima (fase sensivel) de

desenvolvimento dos varios tipos de forca (Martin, 1982).

Tabela 27 — Modelo das fases sensiveis para as capacidades motoras condicionais

| IDADE
CAPACIDADES 6 (7 |8 |9 |10 |11 (12|13 |14 |15 |16 |17
CONDICIONAIS
Resisténcia

Forga Rapida {M/F)

Forca Resistente (M/F)

Forca maxima [M) '

Forca Maxima (F)

|

Velocidade

Flexibilidade
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5.2. Dimensao vertical

A dimensdo vertical da taxonomia de classificacdo de exercicios de futebol segundo o
mesmo autor, fundamenta-se numa visdo mais pormenorizada das trés vertentes: os métodos de
preparacdo geral, os métodos especificos de preparacdo geral e os métodos especificos de
preparacdo. Segundo, 0s varios tipos de exercicios de cada familia observaram-se os seguintes

resultados:

Tabela 28 — Anélise global: Resultados e percentagens da dimensdo vertical

29
o 3
S 3 MPG
g8
w n o %) %)
2 S =4 = 8 z e =
@ > L = = =
o —
g | & £ 8 § © & 8
<9 = o S a8 < 0
e 3 o n D o 2 < Total
: |z 5 3
=8 = X %’_
S ® o)
= T
(@]
=
w0
&
Min | 733 | 672 1787 2374 2619 13229
% 55 | 5 13,5 18 20 100

Percebe-se que os métodos de treino metaespecializados e os Métodos Especificos de

Preparacdo Geral tiveram uma utilizacdo diminuta.

No que diz respeito aos MEP, os métodos competitivos foram os predominantes ao
longo da época desportiva com uma percentagem de 20%, assim como 0s métodos Sectoriais
com valores percentuais de 18%. Estes métodos de treino sdo 0s mais proximos da realidade
competitiva, quer do ponto estrutural quer do ponto de vista funcional, permitindo uma melhor
adaptacdo, mais complexa e especifica dos jogadores com as exigéncias do jogo. Detalhando e

analisando em pormenor estes métodos de trabalho verificaram-se 0s seguintes valores:
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Tabela 29 — Valores anuais (em minutos) relativas as subdivisdes dos métodos competitivos

Total (minutos)

2619
Jogo GR+9x 9+ GR 111
Jogo GR + 9 x 9 + GR (2 crd laterais, cada lado) 20
Jogo GR + 10 x 10 + GR 1370
Jogo GR + 10 x 10 + GR (area a area) 276
Jogo GR + 10 x 10 + GR (menos uma area) 151
Jogo GR + 10 x 10 + GR (espaco reduzido) 27
Jogo GR+8x8+GR (40mx40m) 15
Jogo GR+10x10+GR (area a area; Trans. Of) 30
Jogo GR + 6 x 6 + GR 43
Jogo GR + 6 x 6 + GR ¢/ 2 neutros por equipa 51
Jogo GR + 8 x 8 + GR ¢/ 2 neutros por equipa 36
Jogo ET's GR + 10 x 10 + GR (&rea a area) 12
Jogo GR + 10 x 10 + GR (Esq Tét, 1/2 campo + Circ. 30
cent)
Jogo Reduzido (GR+7x7+GR) 84
Jogo Reduzido (GR+6x6+GR) 144
Jogo Reduzido (GR+5x5+GR) 17
Jogo Reduzido (GR+4x4+GR) 21
Jogo Gr+ 8+ (2) x8 + GR 9
Jogos c¢/ apoio em SJ (GR+7+(8)x7+GR) 79
Jogo Reduzido GR+8+(2)x(2)+8+GR 12
Jogo Reduzido GR+6+(2)x(2)+6+GR 18
Jogo dos Corredores GR+8x8+GR 24
Jogo dos Corredores (GR+7+2Nx7+GR) 81
Jogo dos Corredores GR+6x6+GR 12
Jogo dos Corredores GR+6(+2 Neutros)x6+GR 15

Analisando os valores acima enumerados, percebe-se a existéncia de uma
variabilidade imensa no desenvolvimento de préaticas de jogo, ndo s6 em situacdes reduzidas e
proximas do real (tanto em espaco como em numero de jogadores), com destaque para 0s jogos
formais entre o plantel, com outras equipas do clube ou clubes diferentes (GR+10 x 10+GR).
Este € um método preferencial para o desenvolvimento do método de jogo da equipa,
combinando diferentes estruturas (defesas/médio, médios/avancados, defesas/avancgados, e
todas as variantes decorrentes das missdes taticas delineadas em cada microciclo, em fungéo

dos objetivos propostos a alcancar).
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Tabela 30 — Valores anuais (em minutos) relativas as subdivisdes dos métodos sectoriais
Total (minutos)

2374
MPB c/ equilibrio entre linhas 44
Organizagdo Ofensiva Sectorial: GR+7 24
Organizagdo Ofensiva Sectorial: Gr+7x3 46
Organizagdo Ofensiva Sectorial: Gr+7+(3)x8+(2)+GR 12
Organizagdo Ofensiva Sectorial: MED+AV 24
Org. Ofensiva x Org. Defensiva (GR+7+3x5+5+GR) 16
Org. Ofensiva x Org. Defensiva (GR+7+5x8+7+GR) 40
Jogo Ataque x Defesa (3/4 campo) Trans. Defensiva 28
Org. Ofensiva Intersectorial 32
Org. Ofensiva Intersectorial; Defesas e Médios 20
Org Of Intersectorial (GR+6x0+Gr e Gr+6x2+3+GR) 50
Org Ofensiva - Fase Construgdo + Trans Def 14
Org. Ofensiva sector Defensivo 38
Organizagdo Ofensiva Coletiva 10x1+3+3+GR 16
Organizagdo Ofensiva Coletiva 10x4+6+GR 14
Organizagdo Ofensiva Coletiva 10x4+7+GR 10
Org. Ofensiva - Finalizagdo Especifica 10x10+GR 14
Jogo Org. Ofensiva (c/ Trans Def) GR+2+8x10+GR 84
Jogo GR+7+(2)x6+4+GR 10
Jogo Trans Of vs Def (8x6+2+GR por vagas) 18
Organizagdo Defensiva Sector Defensivo (GR+4+1x4+GR) 58
Organizagdo Defensiva Sector Defensivo e MC 58
Org. Defensiva Sector DEF e MED (GR+7x8 + 3x0+GR) 36
Org. Defensiva Sector DEF e MED (GR+8x8 + 4x2+GR) 22
Organizagdo Defensiva Sectorial Defesa 24
Organizagdo Defensiva Coletiva (Ref de presséo) 30
Org. Def. Sectorial Defesa GR+5+5x5+5+GR ¢/ 2 N 36
Org. Def. Sectorial Defesa GR+6+5x6+5+GR ¢/ 2 N 52
Org. Defensiva do Meio-Campo e Ataque 66
Org. Defensiva Intersectorial: Médios 24
Org. Defensiva Intersectorial (GR+9x8+2+GR) 16
Org. Defensiva sectorial (Linha def, 5x4+GR/6x5+GR) 42
Org Defensiva c/ Trans Of (Ligacéo ¢/ Médios) 62
Org. Defensiva Sectorial e Intersectorial (3x4+GR,5x5+GR,8x7+GR) 54
Org. Defensiva Coletiva (Estratégia) 38
Equilibrio entre linhas GR+10x10+GR 30
Jogo Org Def + Trans Of + Org Def inferioridade 16
Jogo GR+8(+2)x8(+2)+GR (Trans Of) 60
Jogo GR+8(+2)x6(+2+2)+GR (3 fases) 130
Jogo GR+10x10+GR (Trans Of) 20
Jogo das Transic¢des (balizas costas ¢/ costas) 42
Jogo GR+10x5:10x5+GR 18
Jogo dos Corredores (GR+8x8+GR c/ 2N) 56
Jogo Ataque x Defesa (Trans Defensiva) 24
Jogo das Zonas: GR+10x10+GR (3 zonas) 142
Jogo c/ apoios em SJ 35
Jogo das Roturas (GR+10x10+GR) 32
Jogo das Zonas ¢/ Roturas 92
Jogo Organizacdo Ofensiva (Transi¢do Defensiva) 90
Jogo Org Defensiva + Trans Of ¢/ quebra 62
Jogo Holandés Gr+7+1x8(x8+GR) 16
Finalizacéo 3x2+GR (por vagas) 68
Finalizacdo 4x3+GR (por vagas) 72
Jogo Org. Def + Tr Of ¢/ Quebra (8x7+GR; 4/6/8x2/4/6+GR) 30
Jogo c/ Referéncias de Presséo (Gr+10x10+GR) 45
Jogo do Bloco (setores - GR+10x10+GR) 20
Jogo: ligagdo def/ataq pelos Médios 18
Jogo GR+6+1+x6+1+GR c/ Transicdes 66
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Os exercicios de sectores seguem-se aos competitivos representando os segundos
valores anuais mais altos (no que diz respeito aos métodos utilizados no tempo total de treino).
Estes métodos de treino promovem o aperfeicoamento na articulagdo e sincronizagdo entre cada
setor de jogo da equipa, bem como na articulagéo e sincronizagéo intersectorial (entre diferentes
sectores), como por exemplo, desenvolver a coordenacgédo do sector defensivo de forma isolada
do resto da equipa para, posteriormente, através de exercicios intersectoriais fazé-la evoluir,
contactar, competir em contextos situacionais mais abertos e varidveis e perante os colegas,
médios e avancados, que em funcdo de cooperacdo desenvolviam a coordenacgdo e em fungédo

de oposicéao colocavam perante dificuldades acrescidas derivado da qualidade dos jogadores.

Estes foram, igualmente, os métodos de exceléncia para o treino de pontuais
adaptacGes ao modelo de jogo e, acima de tudo, para possibilitar o treino estratégico-tatico de
preparacao para a confrontacdo com os diferentes adversarios, por exemplo, por intermédio do

alinhamento de uma das equipas no sistema tatico observado, depois de analisado o adversario.

Analisando os métodos de treino numa dimensdo vertical verificou-se que os métodos
de preparacdo geral tém uma parte de “trabalho de ginasio” com valores assinalaveis juntamente
com o «speed coordination» e geral no volume total de treino. Este valor deve-se ao facto dos
jogadores iniciarem a sessdo de treino no ginasio (com duracdo média de trinta minutos), no
qual desenvolvem varios tipos de forca e exercicios de prevencao de lesbes. Seguindo-se a parte
geral, na qual se incluem os exercicios de coordenacdo, agilidade, técnica de corrida, corrida
regenerativa (trabalho de recuperacdo), flexibilidade dindmica e estatica (realizadas varias
vezes durante as sessdes de treino) e o trabalho de forca que por norma se realizava na parte

final do treino.

Segundo Castelo (2014), os MPG permitem desenvolver as capacidades condicionais
gerais e especificas de suporte ao jogo de futebol, desfragmentando os fatores fisicos da
realidade do jogo, ou seja, ndo introduzindo a bola. Sucintamente, os MPG fomentam a
preparacdo multilateral dos jogadores, direcionam 0s processos de recuperacdo e criam uma
base funcional sobre a qual se apoiam de forma sustentada os outros métodos de treino. Nota-
se na tabela 30 que existe uma proeminéncia nos exercicios de flexibilidade, forca média,

mobilidade articular e coordenagéo/skippings.
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Nas subdivisbes dos MPG comprova-se o referido anteriormente tendo-se obtido os

valores relativos demonstrados na tabela:

Tabela 31 — Valores anuais (em minutos) relativas as subdivisdes dos MPG

Total (minutos)
3192
Flexibilidade 797
Forca média + Flexibilidade 626
Forca média 107
Corrida continua + Mob. Articular + Flexibilidade 6
Corrida Continua 27
Mobilidade articular 564
Cor. Continua + Mob. Articular 20
Velocidade reacdo (ao estimulo, ao colega, frente a frente) 6
Coordenacdo / Skippings 331
Coordenacdo (+ velocidade: 2 colunas, "trabalho de pés") 8
Coordenac&o: skipping lateral + varas 8
Velocidade Reacédo (quadrado, lugar no meio) 6
Velocidade Reagdo (cores, frente/tras) 16
Velocidade Linear 46
Velocidade de Reagédo 90
Meiinhos + Mob. Articular 52
Meiinhos + Mob. Articular + Vel. Reagdo 42
Mobilidade Articular + Velocidade 91
Técnica de Corrida 177
Técnica de Corrida c/ barreiras 94
Técnica de Corrida Especifica 60
Velocidade curta distancia c/ travagens 16
Flexibilidade Dindmica 8

De seguida nos MEP, os métodos de finalizacdo apresentaram uma percentagem de
9% de utilizacdo ao longo do ano. Estes métodos permitem desenvolver e aperfeicoar a accao
técnico/tactica de remate, através de situacdes individuais ou coletivas para a concretizacdo do

golo (Castelo, 2014). Observando a tabela subsequentemente verificam-se os seguintes valores:

|
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Tabela 32 — Valores anuais (em minutos) relativas as subdivisdes dos métodos de finalizacéo

Total (minutos)
1189
Finalizacdo (GR+) 1 x1+GR 76
Finalizacdo (GR+) 1 x1+GR (DEF em recuperacao) 41
Finalizacdo (GR+) 2 x1+GR 46
Finalizacdo (GR+) 3 x1+GR 10
Cruzamento ¢/ Finalizacdo (2+2x0+GR) 125
Finalizacdo em Velocidade + Zonas de Finalizacio 39
Finalizacdo 3x0+GR (3 combinages diferentes) 75
Finalizacdo Especifica (Combinac6es a 3 no CL) 22
Finalizacdo em Velocidade (1x0+GR) 62
JER: Zonas de Finalizacéo 10
Jogo dos Cruzamentos 231
Finalizacdo Complexidade Progressiva 20
Finalizacdo Especifica (Cruzamento a 3/4) 1+2x0+GR 20
Finalizacdo Especifica (Roturas CC) 3x0+GR 40
Finalizacdo Especifica (Roturas CC) 1+2x0+GR 32
Finalizacdo Especifica (varias formas) 141
Finalizacdo "Seniores" (crd central + lateral) 48
Finalizacdo Alas / PL / MlI's 50
Finalizacdo Todos x GR (s0 area) 15
Velocidade Méx: 1x0+1+GR 40
Passe Transigéo c/ Finalizagdo 1x0+GR 16
Finalizagdo em Y 30

Constata-se que os exercicios de finalizacdo ap06s cruzamento (231 minutos + 125
minutos) foram os mais solicitados ao longo da época desportiva. Seguidamente dentro destes
métodos aparecem os exercicios de finalizagdo especifica em varias formas (141 minutos) como
pratica mais utilizada. O objectivo deste tipo de exercicios € a concretizacdo do golo (critério
de sucesso). Assim pretende-se que 0s jogadores realizem o maior numero de execucdes

possiveis durante cada exercicio, de forma a cumprir esse objectivo.

Apo6s os métodos de finalizacdo (nos MEP) surgem as situacfes fixas (esquemas
tacticos) com um resultado de 6% do volume total de treino. Os esquemas tacticos, vulgo
“situagdes de bola parada”, nascem de infragdes as leis do jogo (faltas que dao livres) ou da
saida da bola do espaco de jogo (pontapé de canto e lancamento de linha lateral). Estes
momentos de jogo tém vindo a ganhar maior relevancia no processo de treino e com influéncia

positiva direta no jogo.
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As bolas paradas para terem um real sucesso carecem de uma orientacéo e regulacéo
pré-estabelecida entre os jogadores e uma variacdo e adaptacdo funcional, colocando alguma
imprevisibilidade para a equipa adverséria. (Castelo, 2014), criando assim, estratégias ou
beneficiando de erros do adversario (falta de marcacédo) para se conseguir finalizar.

Tabela 33 — Valores anuais (em minutos) relativas as subdivisdes dos esquemas tacticos

Total (minutos)

811
Cantos: Org. Ofensiva 127
Cantos: Org. Defensiva 74
Cantos: Org Ofensiva e Defensiva 74
Grandes Penalidades 20
Cantos e Livres 132
Livres e Grandes Penalidades 8
Livres Frontais (+Cruzamento) 32
Livres Frontais + Barreiras 28
Livres Laterais: Org. Ofensiva 56
Livres + Finalizacéo 24
Livres Indiretos 10
Jogo dos LLL: 5x3+GR 22
LLL defensivos 16
Livres Def ¢/ Trans Ofensiva 70
Cantos Def ¢/ Trans Ofensiva 24
Jogo dos ET's - Livre Lateral 56
Jogo dos ET's - Canto 58

Realce para os cantos ofensivos e livres como exercicios mais desenvolvidos durante
a época desportiva nas situacbes fixas. Durante a respetiva época, estes exercicios foram
efectuados maioritariamente sem oposi¢do, havendo um cuidado com comportamento e

movimento dos atletas, assim como proporcionar 0 sucesso nas agdes protagonizadas.

Nestes mesmos MEP, e numa percentagem igual as situacdes fixas, surgem 0s
Métodos Padronizados, que conforme Castelo (2014), suportam-se num conjunto de rotinas e
sub-rotinas de jogo, coordenando 0s comportamentos dos jogadores individual ou
coletivamente, intra e intersetorial. No entanto, durante a competicao, os jogadores tém alguma
autonomia, o que é aconselhavel, para adaptar as situagdes decorrentes no jogo. Este trabalho
foi realizado sem oposicao, tendo os jogadores realizado as circulagdes definidas, tanto por jogo
exterior, como interior, para que ganhassem as rotinas pretendidas e depois numa segunda fase,

colocando-se & oposicéo dos defesas.
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Tabela 34 — Valores anuais (em minutos) relativas as subdivisdes dos métodos padronizados

Total (minutos)
763

Org. Ofensiva Coletiva: trocas posicionais; tabelas/triangulacées 21
Org. Ofensiva Coletiva: trocas posicionais; jogo interior 34
Org. Ofensiva Coletiva Crd Lateral; Central e Contrario 69
Organizagdo Ofensiva Coletiva 10 x 0 + GR 186
Org Ofensiva Coletiva (10x5+5+GR Passivo/Ativo) 12
Org. Ofensiva Coletiva: trocas posicionais; roturas 117
Circ. Téc-Tat. ¢/ Finalizacdo (Trans of) 25
Org. Defensiva c/ Transicdo Ofensiva (10x0+GR) 73
Passe em SJ (MED's e AV's) 94
Org Defensiva (Referéncias de Pressdo) + Finalizagéo 20

Finalizagdo Especifica 3+7x0+GR 112

Ainda nos MEP, a sub-divisdo dos métodos metaespecializados, os quais sao

exercicios em que se delimita o espaco em setores (defensivo, intermédio e ofensivo) e

corredores (lateral e central), para melhorar as ag¢fes individuais e coletivas, durante a fase

ofensiva e defensiva do jogo, no qual cada jogador decide e age de forma adequada, em funcéo

dos problemas levantados durante o mesmo (Castelo, 2014). Seguem-se os dados anuais

relativos aos respetivos métodos mencionados:

Tabela 35 — Valores anuais (em minutos) relativas as subdivisdes dos métodos

metaespecializados

Total (minutos)

564
MPB: Apoios frontais ¢/ Finalizag&o 82
MPB em SJ ¢/ Finalizagdo 175
MPB em SJ ¢/ quadrados e balizas pequenas 16
1x1 c/ balizas pequenas 24
2x2 c/ balizas pequenas 38
3x2 c/ balizas pequenas 30
3x3 ¢/ balizas pequenas 53
4x3 c/ balizas pequenas 20
4x4 c/ balizas pequenas 24
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MPB 4x4 ¢/ 1N (c/ 2 balizas pequenas)
Jogo: GR+8x7 c/ 4 balizas pequenas
Jogo: GR+8x8 c/ 4 balizas pequenas
MPB 3 equipas c/ trans (2 balizas)
Passe em SJ + Trans Def + Org Def

Org. Ofensiva Coletiva (10x9(4:2:3)+GR)
MPB balizas pequenas (TransicGes)

MPB c/ Transi¢cdo OF e DEF
GR+1x1+GR (por vagas)

GR+2x2+GR (por vagas)

Por fim, falamos dos MEPG, como afirmado no inicio deste capitulo, apresentam-se
como os métodos menos predominantes no trabalho da época desportiva, ndo tencionando na
mesma medida afirmar que sdo processos menos importantes que os anteriores. Em termos de
percentagem constatamos que tanto os métodos ladico-recreativos, como dos de manutencéo
de posse da bola e o aperfeicoamento técnico apresentam valores na ordem dos 4%, sendo que

0s circuitos sdo os exercicios menos trabalhos no modelo de treino.

Verifica-se portanto que os exercicios de manutencdo da posse da bola (MPB)
encaixam-se nos exercicios que possibilitam manter a posse da bola na equipa, consoante as
imprevisibilidades decorrentes no jogo, onde os jogadores devem conservar a bola sobretudo
no caso de ndo ser possivel em certos momentos do jogo progredir em direcdo a baliza
adversaria, como tal, sdo utilizados com objetivos tacticos em espa¢os reduzidos ou manutengéo
em espacos reduzidos como parte do aquecimento. Deste modo, 0s jogadores a0 manterem a
posse da bola devem avaliar e resolver as situacdes de jogo, em funcdo do bindémio
risco/seguranca, quebrando o ritmo do jogo adversario e controlando a iniciativa do jogo
(Castelo & Matos, 2009).

Percebe-se pela tabela seguinte que os exercicios de MPB, tiveram uma grande

variabilidade no que diz respeito aos objectivos adjacentes as unidades de treino:
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Tabela 36 — Valores anuais (em minutos) relativas as subdivisdes dos Métodos da MPB

Total (minutos)
530
15
14
14
62
32
3
18
24
39
12
30
26
28
80
6
72
10
15
30
25
6

MANUTENCAO DA POSSE DA BOLA

Continuando a analise da dimens&o vertical, através dos MEPG, nomeadamente 0s
métodos de aperfeicoamento técnico (descontextualizados) que tiveram valores percentuais
iguais aos da MPB (4%), afirma-se como o melhoramento das diversas ac¢des técnicas do jogo
de futebol, como o passe, a conducéo, o drible, controlo da bola, entre outros, sem ter em conta
0s contextos situacionais do jogo, ou seja, isolando da realidade em que os jogadores terdo que

as expressar na competicdo (Castelo, 2014).
Estes exercicios inseriram-se na parte inicial das sessfes de treino e eram utilizados

como forma de aquecimento para o0s jogadores, variando a estrutura e a funcionalidade dos

exercicios ao longo da época desportiva.
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Tabela 37 — Valores anuais (em minutos) relativas as subdivisdes dos métodos do

aperfeicoamento técnico

Total (minutos)
562
31
39
12
47
18

6

20
34
17

APERFEICOAMENTO TECNICO

32
18
12
68
32
49
36

12
28
18
10

Nos MEPG os exercicios ladico-recreativos apresentaram uma percentagem de 4%,
sendo utilizados no inicio das sessdes de treino, para aumentar os niveis de predisposicdo dos
jogadores para o treino ou, para processos de recuperacdo (meinhos, futvolei, estafetas,
dindmicas de grupo, etc). Segundo Castelo (2014), estes métodos de treino promovem o
divertimento, a convivéncia, no @mbito de integracdo e coeséo da equipa e minimizam as

tensOes de carécter interno e externo que derivam de situacdes pre ou pds-competitivas.
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Tabela 38 — Valores anuais (em minutos) relativas as subdivisdes dos métodos ludico--

recreativo

Total (minutos)
529

LUDICO-RECREATIVOS

Para terminar, com a menor percentagem tanto nos MEPG como da analise global com
os diferentes métodos (MGP e MEP) apresentaram-se 0s métodos em circuito com 1%. Estes
exercicios apenas foram utilizados como preparacao fisioldgica para a unidade de treino, no
periodo competitivo, através de exercicios técnicos. Para Castelo (2014), os métodos em
circuito permitem desenvolver um conjunto de tarefas motoras diferenciadas ou similares, do

ponto de vista técnico, técnico/tatico, fisico, etc.

Tabela 39 — Valores anuais (em minutos) relativas as subdivisdes dos métodos em circuito

CIRCUITO ggtal (minutos)

24
72
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5.3. Analise Macro - Periodo Pré-Competitivo e Competitivo

A tabela e o grafico abaixo representado comparam o numero de sessfes de treino,
microciclos, niUmero de competi¢des, volume de treino e de competicdo, a média do volume da
sessdo de treino, a percentagem entre treino e competicdo, entre outros, nos varios periodos

(preparatério e competitivo) ao longo da época desportiva.

Tabela 40 — Comparacéo geral do periodo pré competitivo com o periodo competitivo

Periodo Pré Periodo
9 9
‘ Competitivo Competitivo Bl TOTAL

30 Agosto a 19

Calendarizagéo

Junho
Microciclos 40

SessOes de treino 19 12 135 88 154

Oficial 0 0 34 100 34

Competicdo Nao oficial 8 19 34 81 42

Total 10 13 68 87 78

____ Minutosdetreino | | 12 |

. q Oficial 0 0 2380 100| 2380
'C\f')mggifgag N0 oficial 560 19 2380 81 | 2940
Total 560 N 4760 B 5320

Tempo total (treino +

competicao)

Figura 19 — Comparacao percentual das sessdes de treino e competicdo entre o periodo pré-

competitivo e competitivo

120
100
100
81
8 87
80
60 —— Periodo Pré-Competitivo
40 —@— Periodo Competitivo
19
20 12
13
0 1 U T 1
Treino Competic¢do Competicao Total
Oficial N3ao oficial
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Analisando os resultados acima demonstrados, verifica-se que o periodo competitivo
apresenta percentagens superiores no que diz respeito ao total de treinos, competicdo nao oficial
e competicdo oficial, o que seria facilmente expectavel. Descrevendo os dados obtidos, verifica-
se que no periodo competitivo 100% sdo jogos oficiais e 81 % sdo jogos ndo oficiais,
contabilizando-se 87% dos jogos totais da época desportiva (efectuados nesse periodo). O
periodo pré-competitivo apresenta um valor de 12% em treino e 13% em competicdo total, com

jogos néo oficiais (19%).

Observando a relacdo entre o periodo pré-competitivo e o competitivo, verifica-se que
0 periodo pré-competitivo teve uma duracgdo cerca de um més (quatro semanas), com dezanove
sessdes de treino e oito jogos ndo oficiais, enquanto, que o periodo competitivo teve a duragdo
de sensivelmente nove meses, concretizando-se num total de cento e trinta e cinco unidades de
treino, trinta e quatro jogos de competicdo oficial, bem como trinta e quatro jogos de

competicdo ndo oficial (Torneios e Particulares).

A grande diferenca entre o periodo pré-competitivo e o competitivo no que diz respeito
as unidades de treino prende-se principalmente com a intensidade e complexidade da transicdo
gradual de um periodo para o outro, pois segundo Aroso (2010), o periodo pré-competitivo
deve ser feito seguindo os principios de progressividade e adaptabilidade aos exercicios de
treino, as sessdes de treino, as competicfes e aos microciclos de treino de treino que sdo

caracterizadores e orientadores do periodo competitivo.

5.4. Analise Micro - Microciclos e Unidades de Treino (Analise

Quantitativa e Qualitativa)

No término da época foram desenvolvidos e aplicados quarenta e quatro microciclos,
nos quais foram concebidos cento e cinquenta e quatro unidades de treino. O numero de treinos

por microciclo variou entre um e cinco (figura 20). A média foi de quatro treinos por microciclo.
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Figura 20 — Numero de treinos efetuados por microciclo
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Microciclos

A andlise do gréfico acima apresentado tem incluido um microciclo mesmo quando
desenvolvemos dois jogos na mesma semana, pois na nossa opinido, ndo faz sentido considerar
que a preparacdo do segundo jogo, independentemente das particularidades diferenciadas que
tivesse o primeiro, corresponderia a um microciclo diferente. Na realidade, a organizacao do
segundo jogo, tem uma forte relacdo com o primeiro desde a analise efetuada aos adversarios,
a importancia da recuperacao dos jogadores, a distribuicdo possivel do méaximo de volume de
Jogo a todos os atletas e desde que ndo comprometa o desempenho da equipa.

Observando os dias de treino disponiveis para treinar e considerando a sua distancia

temporal a competicdo, podemos enquadrar trés tipos de dias distintos:

« Recuperacdo pds-jogo: 1° treino ap6s a ocorréncia de competicdo (dia seguinte ou 1

dia depois)

« Operacionalizagdo aquisitiva: dias de treino em que, considerando todos os principios
metodoldgicos do treino e a sua periodizacdo assim como o respeito pelos principios
fisiolégicos, podemos conceptualizar e operacionalizar o treino da forma que entendemos ser a
adequada sem estarmos condicionados pelos processos de recuperagdo dos jogadores pos e pré-

jogo (representam todos os dias que ndo sejam de recuperacdo pos-jogo ou de véspera de jogo).

« VVéspera de jogo (recuperagdo/ativacao): dias de treino que antecedem a realizacéo
de jogo e que, pela sua proximidade a competicdo, condicionam a conceptualizagdo e

operacionalizacdo do modelo de treino.
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5.5. Conclusoes

Fazendo uma andlise ao trabalho produzido, constato que:

1) O processo de formac&o dos jogadores ndo termina nas etapas de pré-especializacao
e apesar de o potencial individual do jogador ser ou ndo evidente, ele ainda é um jovem e deve

ser tratado como tal;

2) No nosso modelo de treino existe uma predominéncia da dimensdo tactica em
relacdo as dimensdes técnicas, psicologicas e fisicas. No entanto, todas elas estdo enquadrados
de forma integrada, sendo a dimensdo tactica a referéncia de todo o processo de treino, com

grande suporte por parte da dimensao técnica;

3) O modelo de jogo adoptado (MJA) é a base que nos fez planificar todo o processo

de treino da época;

4) As potencialidades do exercicio de treino, como ferramenta operacional para a
concretizacdo das intencionalidades do treinador de aplicacdo da sua forma de jogar,

constituem-se como uma certeza,

5) A intervengdo do treinador teve uma importancia chave ao longo de todo este
processo, assumindo-se como lider do mesmo e fazendo com que as coisas aconte¢cam em

funcdo dos objetivos que se pretende para a sua forma de jogar;

6) Apesar do “desaparecimento” dos planecamentos convencionais que valorizavam o
fisico em detrimento das outras dimensdes, as capacidades condicionais e coordenativas sdo

muito preponderantes no rendimento dos jogadores em todas as etapas;
7) Verificamos uma preeminéncia da utilizagdo dos MEP, nomeadamente dos métodos

competitivos e sectoriais. Esta supremacia converge com o enquadramento tedrico evidenciado

neste relatério, em que estes métodos de treino reflectem a maior aproximacéo a realidade
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inerente a um jogo de futebol, sendo por isso os métodos ideais e preferenciais a

operacionalizacdo do MJA.

8) De realcar a utilizagdo dos MPG como complemento fundamental do processo de
treino quer nas fases de preparacdo, transicdo ou recuperacdo do esforco despendido no
exercicio. Na maioria deste tipo de exercicios, houve a preocupacdo de introduzir na sua
operacionalizacdo a ac¢do técnica ou uma estimulagdo do SNC através da tomada de decisdo.
O seu uso planeado em estreita relagdo com os outros métodos de preparacao, quando possivel,

tentou a potencializacdo da dimensdo motora do futebolista

9) Existiu uma superioridade de treinos e jogos (oficias e ndo-oficiais) no periodo
competitivo face ao pré-competitivo.

10) Existe um aumento de uma das componentes estruturais do exercicio de treino: a

intensidade e complexidade do periodo pré-competitivo para o competitivo.
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CAPITULO VI — Reflexdes
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O Lema da formagdo do Sport Lisboa e Benfica ¢ “Formar a Ganhar” e na minha
opinido, esta é uma frase que define o proposito de um clube formador e ganhador como o SLB,
que tem de formar e ambicionar ter resultados desportivos, tal como afirma Lage (2014),
discordando que “um treinador da formacdo trabalhe melhor sem a pressdao do resultado.
Desenvolvendo o trabalho em clubes de topo, em Portugal, na Europa ou em qualquer ponto do

globo, é normal que assim seja, de acordo com a grandeza do clube.”

Face a esta época desportiva em que desenvolvi actividade (pelo 10° ano consecutivo
no clube) como Treinador-Adjunto no escaldo de Sub-15, senti que é importante pensar no
atleta como um jovem adolescente ainda (14/ 15 anos) e que 0 seu processo de aprendizagem
ainda esta a “meio caminho”, dai ser essencial proporcionar aos mesmos, nao sé um vasto leque
de estimulos fisicos, técnicos, tacticos e psicoldgicos no treino, como um contexto competitivo

ajustado as suas necessidades.

Assim, e segundo Guilherme (2003), o desenvolvimento do atleta tem em conta trés
aspetos fundamentais: a aprendizagem — modificacdo do comportamento, quer a nivel motor,
quer a nivel cognitivo ou sdcio-afetivo; o crescimento - alteracdes estruturais visiveis no corpo
da crianca a nivel morfoldgico, como por exemplo, a altura, o peso, etc. e, a maturagdo —
processo bioldgico, regulado pela estrutura genética do individuo, que provoca varias

transformag0es no seu organismo.

A maturacdo ndo influencia apenas a capacidade fisica e morfoldgica, mas também
fatores como a coordenacdo, a inteligéncia, a percecdo, a decisdo, etc. De acordo com Bruno e
Matias (2012), “idealmente deveriam comparar individuos com a mesma “idade
biol6gica/maturacional” e ndo com idades cronoldgicas proximas”. Para avaliar a idade
biolégica de um jogador, existem alguns indicadores, como por exemplo, volume testicular e
pilosidade pubica (Malina et al., 2000).

Durante o processo de desenvolvimento da crianca (especificamente na infancia e
adolescéncia) o seu corpo sofre alteragBes consequentes do crescimento e da maturacéo
(Malina, Eisenmann, Cumming, Ribeiro & Aroso, 2004). Os atletas mais avangados

maturacionalmente, dentro da mesma idade cronoldgica, tém vérias vantagens, tais como:
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tamanho corporal, resisténcia, velocidade, etc. Sendo esses fatores fisicos decisivos para o
rendimento do atleta no momento, ou seja, a curto prazo. Este facto vai de encontro a afirmacéo
de Gundy (2014), numa conferéncia na escola secundaria em Nova lorque, sobre o tema “the
problem with youth basketball in the USA”, onde o treinador de basquetebol, refere que os
treinadores ndo ensinavam o jogo aos miudos, pois segundo o préprio, 0S maiores e com mais
potencial fisico quando atingiam a maioridade nem sabiam driblar, porque enquanto criancas
tudo o que lhes era solicitado era que ganhassem ressaltos e de imediato passassem a bola aos
mais habilidosos.

Perante 0 mencionado anteriormente sobre o processo de formacédo dos atletas, destaco
que ao longo da época desportiva houve uma grande preocupacdo em fornecer estimulos
adaptados e ajustados aos atletas que comportavam o escaldo de Iniciados, sejam eles Sub-14
ou Sub-15, ou seja, criaram-se oportunidades e desafios diferentes em cada uma das 3 equipas,
ndo s6 pelo rendimento momentaneo dos atletas como ao seu potencial, “baixando” ou
“subindo” de escaldo consoante esses critérios (Rendimento e Potencial) fosse em treino ou
jogo. Conseguiu-se com esse facto, dar um volume de jogo ajustado as necessidades aos atletas
com potencial em qualquer uma das equipas de Sub-14 ou nos Sub-15, assim como no processo

de treino.

Analisando a performance da equipa de Sub-15 na época desportiva 2015-2016, pode-
se correr o risco de pensar que o contexto foi pouco competitivo face aos nimeros evidenciados,
no entanto, como diz o treinador da equipa (Luis Nascimento): “Ganhar custa muito, e d4 muito
trabalho...” e claramente, o trabalho, a exigéncia, a ambigdo, a organizacdo € 0 rigor fizeram

parte da nossa métrica para o ano desportivo que findou.

Relativamente ao meu relacionamento com os diferentes agentes do clube, s6 posso
dizer que a adaptacdo ao meu 1° ano de clube no Caixa Futebol Campus (anos anteriores nas
instalacdes dos Pupilos do Exército — Area de Iniciacio) foi efectuada de forma gradual e
bastante positiva, quer em termos profissionais, como pessoais. Confirmando a grandeza impar
do clube e da enorme competéncia existente nos profissionais que laboram actividade nesta

estrutura.

UNIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIAS



VITOR EMANUEL SARAIVA DO COUTO
OPERACIONALIZACAO DO TREINO FACE AO MODELO DE JOGO ADOPTADO

Por outro lado, dissecando acerca do meu crescimento enquanto parte integrante da
equipa técnica dos Iniciados A (Sub-15), foi claramente um ano positivo, pois foi-me dado a
conhecer mais detalhadamente toda uma realidade dentro do Caixa Futebol Campus,
conhecendo e desenvolvendo actividade com todos os recursos humanos, materiais, estruturais

e financeiros de exceléncia para termos sucesso.

Na parte operacional, nomeadamente no processo de treino, a minha evolugéo foi
significativa, pois a complexidade de estimulos inerentes a esta faixa etaria (minha primeira
experiéncia), implicou a aplicacdo de uma grande panoplia de exercicios, feedbacks, elaboracéo
de critérios de éxito realistas, treinos especificos e individualizados, entre outros, que me
obrigou a conhecer toda a dindmica de funcionamento do escaldo, a analisar fragilidades
coletivas e individuais da equipa e adversarios para depois auxiliar no planeamento, na sua
aplicacdo e preparacdo para 0s jogos, assim como, coordenar/cooperar tarefas no treino com os

restantes colegas.

Perante o que foi mencionado anteriormente, foi imprescindivel elevar os meus
conhecimentos, através da interpretacdo do modelo de jogo a adotar, das pesquisas, da procura
da inovacdo, da formulacdo de questBes inter e intra — treinadores do clube, entre outros, de
forma a satisfazer a exigéncia do “formar a ganhar”. Ao mesmo tempo, contribuiu para esse
facto a inexisténcia de competitividade e estimulos competitivos que tive em anos anteriores
(na Area de Iniciacdo do clube) como treinador principal, onde o resultado era alcancado de
forma muito facil, e que por vezes camuflava o processo de evolucdo dos atletas, e a0 mesmo

tempo, condicionava a minha planificacdo estratégica.

Foi possivel também, e face a minha interligacdo com a Benfica LAB, ter auxilio dos
meios audiovisuais, nomeadamente o video, para 0 melhoramento de todo o processo de treino,
seja na organizacdo dos exercicios ou seja na detecdo de lacunas gerais e individuais e
consequente exposigdo aos atletas. No final de cada unidade de treino, foi sempre contabilizado
0 volume de cada exercicio (pelo fisiologista integrante da equipa técnica), tendo em conta a
classificacdo de taxonomia defendida pela equipa técnica e do enquadramento teorico

mencionada neste relatério.
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Para a proxima época desportiva, pretendo consolidar todos os processos de treino e
jogo da época que findou, e se possivel aumentar a exigéncia no rigor do trabalho e da
organizacao do treino e jogo, sabendo previamente que o grupo de trabalho sera obviamente
distinto e que as necessidades coletivas e individuais serdo com certeza também diferentes e

desafiantes.

Relativamente a competicdo, as tarefas que desempenhei fizeram-me analisar e pensar
0 jogo num contexto competitivo que nunca tinha tido acesso (Campeonato Nacional), uma vez
que o nivel qualitativo e organizativo da generalidade das equipa superou muito aquilo a que
estava habituado, assim como foi imprescindivel a minha evolucao enquanto treinador, partilhar
relacdo profissional, social e pessoal com uma equipa técnica bastante competente e organizada
que me fez progredir nesta area, pelos exercicios aplicados, pela comunicacao utilizada, pela
organizacao e rigor na aplicagdo do processo de treino e jogo, pela preparacdo da época, pelo

conhecimento do modelo de jogo, entre outros.

Mais uma vez, a importancia do video no processo de competicdo foi essencial,
nomeadamente, na analise qualitativa e quantitativa da equipa, isto é, execucdo de um relatorio
para a equipa técnica com todos dados quantitativos das acdes individuais realizadas com
sucesso e insucesso nas distintas fases do jogo (defesa e ataque), assim como a sua observacgédo
em termos qualitativos, face aos objectivos do jogo. Juntamente com os relatérios fornecidos a
equipa técnica, eram também desenvolvidos relatérios gerais aos atletas (exposi¢do no

balneério no dia apds o jogo), com as suas notas (avaliacdes) e analise individual.

Por fim, faco uma pequena reflex&o em jeito de critica a estrutura do clube, e que de
certa forma pode condicionar a eficacia de todas as minhas tarefas nesta funcdo que
desempenho, ou seja, um clube que tem como grande missao, a aposta na formacao, deveria
também valorizar e rentabilizar os seus recursos humanos para vincar melhor essa aposta.
Muitos dos treinadores-adjuntos que desenvolvem actividade laboral no clube, ndo apresentam
capacidades temporais para serem mais eficazes nas suas tarefas, pois necessitam de ter outra
ocupacdo profissional, ja que a que desempenham ndo lhes possibilita ter estabilidade financeira

desejada.
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