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RESUMO

Este relatério surge no @mbito da realizagédo de estagio integrado no Mestrado em Treino
Desportivo na Escola Superior de Desporto e Lazer de Melgaco. O estagio esta integrado
no ciclo de estudos, referente ao segundo ano de mestrado, e € um requisito para a

obtencédo do grau de mestre e do titulo de nivel Il de treinador de futebol.

A concretizacdo deste relatorio teve lugar durante o estagio em futebol, na equipa de
Iniciados - sub-15 — da Academia Sporting Barcelos (CavadoFC), durante a época
desportiva 2023/2024. O estagio teve um grau de desafio muito grande, no que a pratica
diz respeito, pois foi realizado enquanto Treinador Estagiério, o presente relatério teve
como objetivos, objetivo, desempenhar um papel dentro da equipa em que estivesse
inserido na equipa técnica, a desempenhar funcbes de planeamento e estrutura dos
treinos e da competicdo ao longo da época, contribuir para o desenvolvimento dos

jogadores do clube e para o alcance dos objetivos propostos a equipa e pela equipa.

Perante a realizacao desse trabalho, sobre as exigéncia fisiologica e fisicas, no futebol,
abordou-se a natureza intermitente do futebol e a importancia da preparacéo fisica
multidimensional dos atletas incluindo a forca resisténcia e velocidade, também se viu a
importancia da monotorizacdo das accdes de jogo e carga de treino para tomada de
decisbes objetivas, podemos ver que a capacidade fisica tem um papel muito importante

guando abordamos do tema futebol.

Durante a realizacdo do estagio foram atribuidas varias tarefas como incluindo
acompanhamento do planeamento e as vezes organizacdo dos treinos, lideranca do
treino quando haver auséncia do Treinador Principal e Adjunto, preparacéo do treino dos

Guarda-redes.

O estagio permitiu vivenciar diversas experiéncias em treino e competicao, seja enquanto
treinador-adjunto, seja como treinador principal, que permitiram uma reflexdo sobre a
lideranca, tomada de decisdo, atencédo despendida a cada atleta e as oportunidades

dadas a cada atleta.
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ABSTRACT

This report comes as part of an internship integrated into the master’s degree in Sports
Coaching at the Escola Superior de Desporto e Lazer de Melgaco. The internship is
integrated into the study cycle, referring to the second year of the master's degree, and

is a requirement for obtaining the master's degree and the level Il title of football coach.

The completion of this report took place during the football internship, in the Beginners
team - under-15 - at the Sporting Barcelos Academy (CavadoFC), during the 2023/2024
sports season. The internship had a very high degree of challenge, in terms of practice,
as it was carried out as an Intern Coach, the objectives of this internship report were to
play a role within the team in which he was part of the technical team, the perform
functions of planning and structuring training and competition throughout the season,
contributing to the development of the club's players and achieving the objectives
proposed to the team and by the team.

In carrying out this work, on the physiological and physical demands in football, the
intermittent nature of football and the importance of multidimensional physical preparation
of athletes including strength, endurance and speed were addressed, the importance of
monitoring actions was also seen. of game and training load to make objective decisions,
we can see that physical capacity plays a very important role when we approach the topic

of football.

During the internship, several tasks were assigned, including monitoring the planning,
and sometimes organizing training, leading training when the Main and Assistant Coach

are absent, preparing the Goalkeepers' training.

The internship allowed us to experience different experiences in training and competition,
whether as an assistant coach or as a main coach, which allowed us to reflect on
leadership, decision-making, attention given to each athlete and the opportunities given
to each athlete.
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LISTA DE ABREVIACOES

AFB- Associacao Futebol Braga

AM- Amplitude Movimento
AS-Academia Sporting

AV- Avancado

DC- Defesa Central

DL-Defesa Direito

DE- Defesa Esquerdo

Ext- Extremo

GPS-Sistema de Posicionamento Global
GR- Guarda-Redes

JDC- Jogo Desportivo Coletivos

LPS- Sistema Posicao Local

MC- Médio Centro

OO- Organizacéao Ofensiva

OD- Organizacao Defensiva
RAST-Running-based Anaerdbic Sprint Test
SSGs-Jogos Reduzidos

TO- Transicao Ofensiva

TD- Tansi¢ao Defensiva

TF- Treino Da Forca

VO2max — Consumo Maximo Oxigénio
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CAPITULO 1

INTRODUCAO

O Futebol € um jogo desportivo coletivo (JDC) no qual a sua dinadmica resulta da
competicdo entre duas equipas pela conquista da posse da bola, com o de objetivo
introduzir a bola o maior nimero de vezes possivel na baliza adversaria e evitar que esta

entre na sua propria baliza.(Malta & Travassos, 2014).

Nesta modalidade, bem como, em outras modalidades desportivas coletivas existem
fatores contextuais como o resultado de jogo, o local de jogo, a classificacdo geral das
equipas no campeonato ou o estado de posse de bola que determinam a alteracdo de

comportamentos técnico-taticos.(Aquino et al., 2022)

De entre todos os fatores possiveis, 0 estado de posse de bola determina o
comportamento entre jogadores da propria equipa no sentido de se autorregularem em
funcdo de um objetivo comum, no estado de ndo posse de bola o objetivo dos jogadores
passa por se auto-organizarem procurando reduzir espacos possiveis de penetracdo e
visando a recuperacdo da bola no menor periodo possivel evitando o ataque adversario.
Pelo contrario, no estado de posse de bola, o objetivo passa por facultar ao portador de
bola opcbes para prosseguir o processo ofensivo com eficacia, objetivando a

finalizacdo.(Clemente, Couceiro, et al., 2014)

O futebol requer do praticante varias capacidades, tais como uma boa capacidade
técnica, boa compreensdo tatica do jogo, uma grande capacidade mental de
concentracao e foco no rendimento e uma excelente condicao fisica O treinador precisa
entdo conhecer, ndo sO as caracteristicas técnicas e taticas, mas também os aspetos
fisiolégicos da modalidade para poder planear o contetdo e a aplicacdo temporal das
cargas do treino em funcé@o do que sdo as demandas do jogo.(Soares José & Rebelo
Anténio, 2013). Para além disso, a qualidade da intervencdo do treinador tem
implicacbes importantes para a formacao desportiva de jovens e para a obtencédo dos
melhores desempenhos desportivos (Ramos et al., 2011)
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Do ponto de vista do rendimento fisico, a exigéncia do jogo requer, cada vez mais, uma
maior frequéncia e repeticdo de esforgos de maior intensidade e maior influéncia no
resultado em detrimento de esforcos de intensidade média/baixa para recuperar dos

esforcos de qualidade durante os 90 minutos (Bush et al., 2015).

O presente relatério de estagio foi realizado na equipa Cavado FC (Academia sporting
Barcelos), no escaldo dos Iniciados (Subl5), na época desportiva 2023/2024, que

participa no campeonato da 2° diviséo Iniciados Associacdo Futebol Braga.

O presente relatério de estagio teve como objetivos, objetivo, desempenhar um papel
dentro da equipa em gue estivesse inserido na equipa técnica, a desempenhar funcées
de planeamento e estrutura dos treinos e da competicdo ao longo da época, pbér em
pratica todo o conhecimento que tive durante o meu mestrado para ajudar na formacgéo
dos atletas, contribuir para o desenvolvimento dos jogadores do clube e para o alcance

dos objetivos propostos a equipa e pela equipa.

1 ESTADO DA ARTE

1.1 METOLODOGIA DO TREINO FUTEBOL

O processo de treino do Futebol assume um papel cada vez mais relevante,
nomeadamente no que respeita a influéncia decisiva que exerce na formacdo dos
praticantes e na preparacdo destes para lidarem com a competicdo desportiva. Deste
modo, torna-se incontornavel a racionalizacao de processos conducentes a eficacia da
respetiva preparacdo e orientacdo. O desenvolvimento das competéncias para jogar
requer a criacao e aplicacdo de situacdes de exercitacdo que promovam um elevado
efeito de transferéncia para a competicdo e fomentem consideraveis niveis de autonomia

e criatividade nos jogadores (Garganta & Barreira, 2013).

Os principios taticos tem um papel fundamental para a organizacéo e o desempenho dos
jogadores no campo de jogo, conhecimento das suas diretrizes, objetivos e
especificagcdes constitui um importante auxilio para os profissionais de Educacéo Fisica,
professores de escolinhas e treinadores na orientacdo do processo de ensino
aprendizagem treino do Futebol. Por outro lado, a compreenséo desses principios, por

parte dos jogadores, tem como vantagem a estruturacdo das acdes com objetivos,
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intencdes e sentido tatico, que ajudam a regular e organizar as agdes tatico-técnicas no
jogo.(Da Costa T, 2009) .

Na literatura em Futebol tem-se utilizado diferentes denominagdes para mencionar e

caracterizar os principios taticos, percebe-se certa congruéncia das ideias em volta de

trés constructos teoricos 0s quais relacionam a organizacéo tatica dos jogadores no

campo de jogo, e que sdo identificados como: principios gerais, operacionais e
fundamentais: (Da Costa T, 2009)

Principios Gerais
Fases

Principios
Operacionais

Principlos Fundamentals

Tentar cnar supenorndade numérnca

Evitar a igualdade numérica

Nao pernmetir a inferiondade numeénca

Ataque (com possede bola)

Defesa(sem possede bola)

Conservar a bola
Construr agdes ofensivas
Progredir pelo campo de 9o adversano

I Impedir 8 progressao do adversano
: Reduzr o espaco de jogo adversano
: Protoger a baliza

Cnar stuacdes de finalizacso I Anuar as stuacies de fnalzagcio
Fonalizar a baliza adversana . Recuperar a bola
Penetragaoc Conteng3o

- Desestatvizar a organzacio defernsiva adversana
- Alacar dretamente © adversino ou a balkza,

- Criar stuacles vantaosas para o taque em
lermos NUMENcos & espacias

Cobertura Ofensiva

-Dar apoio a0 p <a bola of
opodes para a sequéncia do 0go
Dmawm&omwﬁreomﬂm&
bola.

- Cnar supenondade nimenca;

- Crar desequitbno motmdefemva
adversana,

he

- manutencdo
Garantr a da posse de bola
Mobilidade

adversana.

~Apresentar-se em um espaco muito propicio para a

consecugio do gol,
-Crnar inhas de passe em profundidade.

LConsegur o dominie da bola para dar seqgiéncia a
_8cBo ofensiva (passe ou finakzacio)
Espago

-Uticar e ampiar o espago de jogo efetivo da |:

oequpe.
-Expandir as dstancas/p
jogadores adversanos.

-Dificutar as agBes de marcacSo da equpe |:

adversana,
-Faciltar as agdes ofensivas da equpe
Movimentar para um eSpaco de menor pressio;

-Ganhar termpo” para tomar a decisdo correta para

dar seqEncia ao jogo,

-Procurar opgbes mais seguras, através do |G
jogadores posicionados mas defensivamente, para |1

dar seqOEncia ao ogo

entre os |:

Unidade Ofensiva

de jogo adversano,

centro do jogo,
-Dsminur o0 espaco de jogo no campo defensivo

ento da equipe para © Campo |:

-Dwrninur 0 espaco de acdo ofensiva do portador da bola,
-Ornentar a progress3o do portador da bola,

- Parar ou atrasar o ataque ou contra-atague adversano,
ﬁmwmwwawm

- Restrmgr as p de p a outro jogador
adversano.

- Ewvitar o dnble que favorega progress3o pelo campo de jogo em

drecio ao gol,
- Impedir a finalzacio & balkza

Cobertura Defensiva

-Servir de nowvo obstaculo ao portador da bola, caso esse passe
peio jogador de contencio,

-Transmitr seguranca e confianga ao jogador de contencdo para
que ele tenha niciativa de combate &s agles ofensivas do

portador da bola

JAssegurar a estabiidade defensiva na regido de disputa de bola,
-Apoiar 05 companheros que exocutam as agdes de contencio ¢

N-wmwmaoGesumrmaboh
-Fazer recuperacao defensiva sobre o portador da bola;

-Recuperar ou af. a bola da zona onde ela se encontra
ConcentragSo

-Aumentar a protegio ao gol,

- Condicionar 0 Jogo ofensivo adversano para zonas de menor
rsco do campo de Jogo,

-Propiciar aumento de pressio no centro de jogo

Unidade Defensiva
mlwmmmmmwmm

-Garants e Ma dnamica erve as

inhas longitudinais e transversas da equipe em acdes ofensivas
-Dwrninuar @ ampitude ofensiva da equipe adversana na sua
largura e profunchdade;

“Assegurar Imhas onentadoras basicas que influenciam as
attudes © 0s comportamentos tatico-técnicos dos jogadores que
sep am forado do Jogo.

-Equiitrar ou reequiitrar constantemente a reparticso de forgas
da organizacdo defensiva consocante as sttuagfes momentaneas
de jogo,

-Reduzir 0 espaco de jogo wilzando a regra do impedimento;
-Obstrur  possivers linhas de passe para pgadores Que se
encontram fora do centro de jogo,

-Possibitar a partcpacao em uma acdo defensiva subsequente,
-Propiciar Que mais jogadores S& posicionemm no centro ¢o jogo

figura 1- Principios taticas no futebol. Adaptado de (Da Costa, 2009)
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O modelo de jogo busca desenvolver um processo coerente e especifico de treino,
preocupado em criar uma determinada forma de jogar, orientada por padrbes
comportamentais (principios de jogo) em seus quatro momentos: organizacao defensiva

e ofensiva, transicao defensiva e ofensiva (Vicenzi Cassarin, 2011).

O modelo de jogo escolhido precisa ser repetido por varias vezes para acontecer o
engrama no encéfalo a fim de promover adequada acéo tatica da equipe durante a
partida. Esse modelo de jogo necessita ser treinado no jogo, no treino situacional e no
treino tedrico. A carga de treino dessas sessoes é determinada conforme a complexidade
da tarefa que é feita em uma dessas atividades, sendo subjetiva (Kautzner Marques
Junior, 2011).

1.2 EXIGENCIAS FISIOLOGICAS E FiSICAS NO FUTEBOL

O futebol é classificado como uma atividade intermitente em que o esforco exercido
depende da dinamica do jogo. Considerando a complexidade do futebol, o desempenho
€ multidimensional — o estado de condicao fisica, habilidade técnica e conhecimento
tatico e execucao sdo apenas alguns exemplos de partes que atuam simultaneamente

para explicar o resultado (Clemente et al., 2023).

O processo de treino desportivo concretiza-se na organizacao do exercicio. Este constitui
a estrutura base do processo que determina a elevacao do rendimento do jogador e da
equipa, pelo que o sucesso do treino depende da qualidade e da eficacia do exercicio, o
exercicio € o principal meio de preparacédo dos jogadores e das equipas, e que um dos
aspectos mais importantes do treino € escolher, de forma criteriosa, os exercicios mais

adequados ao desenvolvimento do rendimento.(silva, 2003).

1.2.1 Capacidades Fisica no Futebol

As capacidades fisicas mais requisitadas no futebol séo: Forca, Resisténcia, Velocidade.

Especialmente no futebol, caracterizado por modalidade desportiva com ac¢des ciclicas
e aciclicas, exigindo predominantemente energia pela via aerdbia, porém nos
movimentos decisivos a solicitacdo € anaerobia, requer do futebolista 0 desempenho
otimo de capacidades biomotoras como resisténcia aeroObia, poténcia anaerdbia,

velocidade de deslocamento, agilidade e forga explosiva. (Jo&o et al., n.d.)
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O desenvolvimento das capacidades condicionais do atleta assume um papel muito
importante tendo em conta a evolugdo da exigéncia do jogo. Assim a metodologia do
treino atual surge de forma mais integrada e especifica para combinar a componente
tatico-estratégica do jogo, com o desenvolvimento das capacidades fisicas, ja que
qualidades fisicas fundamentais como forca, resisténcia e velocidade séo extremamente

relevantes no desenvolvimento dos atletas. (Tojo, O 2018)

Para que o jogador de futebol realize com sucesso um conjunto de a¢gdes como: o sprint,
mudancas direcao, variacdes de velocidade, travagens ou arranques bruscos, pontapés
de baliza, cantos, livres, saltos, remates e outros gestos que facam um apelo especifico

a forca tem um papel muito importante. (Marques et al., 2010)

Os principios de treino sédo usados para os Varios tipos de treino, sejam eles planificados
para melhorar a aptidao cardiorrespiratéria, a aptiddo musculoesquelética, a composicao
corporal a flexibilidade ou o equilibrio, para isto, € necessario seguir os principios de
treino, biolégicos, metodologicos e pedagdgicos. Segundo a ACSM (2014), devemos
prescrever tendo em conta 4 dimensdes fundamentais: frequéncia, intensidade, duracéo

e tipo de atividade/exercicio. (Castelo, 1996)

Esse contexto que pode ir desde comportamentos considerados chave no modelo de
jogo do treinador até acdes reais que reproduzem de forma mais fiel o que € o jogo.(Vitor

Gouveia, n.d.)

1.2.2 Forca

O objetivo central do treino de forca/poténcia num desporto altamente competitivo é
melhorar as atividades atléticas especificas e relevantes dos jogadores inerentes ao seu
desporto.(J. R. Silva et al., 2015).

Atuais diretrizes preconizam que os programas de TF (Treino da Forca) devam ser
compostos por duas a trés sessdes de treino semanal e com cargas superiores a 70%
de uma repeticdo méaxima (RM), pois de acordo com essas diretrizes essa intensidade

de treino pode resultar em hipertrofia muscular. (Pereira-Neto et al., 2021;)

Apés uma intervencdo de forca maxima ,foram verificadas melhorias significativas na

economia de corrida em atletas de futebol.(Ruivo et al., 2016).
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O treino da forga pode ser dividido em quatro grupos: Forca Geral, Forca Maxima, Forca
Explosiva e Forca Resistente (Raposo, 2019).

» Forca Geral: estimular a musculatura, com o0 objetivo preparatério ou de
compensacao para outros objetivos de forga.

» Forca Maxima: aumentar a capacidade para realizar cargas maximas ou quase
maximas, mediante adaptacdes intramusculares, ou a capacidade de exercer
esforcos com cargas méximas ou quase maximas, mediante adaptactes
hipertréficas.

» Forca Explosiva ou (poténcia): tem como objetivo aumentar a capacidade de
manter um elevado nivel de forca com alta velocidade em movimentos ciclicos
(ex: padréo de movimentos repetidos como bracadas na natag&o ou as pedaladas
no ciclismo) ou aciclicos (ex: padrdo de movimentos nao-repetidos como no
futebol, no vélei ou boxe);

» Forca Resistente: melhorar a capacidade de manter um elevado nivel de forca
com esforcos em muito curtas (10 a 20 segundos), curtas (20 segundos a 2

minutos), médias (2 a 5 minutos) ou longas (superiores a 5 minutos) duracdes.

Dentro do futebol é necessaria uma preparacéo fisica, e uma periodizacdo do treino,
para que todos os atletas possam estar em um mesmo nivel de treino sem se lesionarem
e mantendo-os sempre em alto nivel de competicdo. Com isso o treino da for¢a pode ter

consideravel importancia no desempenho do atleta. (Tadeu Scarpelli & Horizonte, 2020)

A idade e o sexo do atleta devem ser considerados ao planejar programas de treino de
forca. Por exemplo, durante a adolescéncia, as alteracdes que ocorrem nos sistemas
muscular, neuronal e hormonal devido ao desenvolvimento relacionado com a
puberdade, influenciam as capacidades dos adolescentes para efetuar movimentos.
Além disso, a melhoria de crescimento feminino ocorre aproximadamente dois anos
antes do desenvolvimento masculino e atinge seu platd aos 15-16 anos de idade,
enquanto os continuam seu surto de crescimento até a idade de 19-20 anos (A. F. Silva
et al., 2019).
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1.2.3 Velocidade

No futebol as acdes em velocidade na maior parte das vezes acontecem de forma
aciclica, com mudanca de direcdo, se caracterizando por desaceleracbes e novas
aceleracfes na mesma acao. Desta forma, os movimentos especificos dos futebolistas
em campo sdo caracterizados por uma reagdo rapida com mudancas de direcao,
novamente potencializando a necessidade da reacdo rdpida das componentes

neuromusculares dos futebolistas (Pereira, 2011).

Sendo assim a velocidade surge como uma aptidao de grande relevancia, uma vez que
esta incluida em mudancas de direcao, e aceleracdes/desaceleracdes (Cossio-Bolafios
et al., 2021).

Dentro das avaliagBes da Velocidade estdo bem patentes véarias opc¢des, uma delas € o
Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) baseado em sprints repetidos e o T-Test,
0 5-0-5 Agility Test e o Pro-Agility Test que se baseiam na avaliacdo da velocidade de

mudanca de direcéo ( Clemente& Silva, 2020).

A velocidade € mecanicamente demonstrada por relacbes entre espaco e tempo, no
gual, se associa a trés elementos como o tempo de reacao, a frequéncia de movimento
por unidade de tempo e velocidade de transposicdo de uma determinada distancia.

(Alexandre Peyré-Tartaruga, n.d.).

1.2.4 Flexibilidade

A flexibilidade assume um papel importante para as pessoas que apresentam limitacdes
guanto a movimentacdo, pois a mesma garante maior liberdade de movimento nas
articulagdes ainda funcionais. A flexibilidade é classifica como ativa, na qual os préprios
grupos musculares do avaliado sao responsaveis pelo movimento, através de uma acao
motora voluntéria e passiva, na qual uma forca externa é responséavel pela amplitude de

movimentacgao (Simin Mério, n.d.).
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Flexibilidade é geralmente definida como a amplitude de movimento (AM) de uma
articulacéo e no futebol o défice de AM em algumas articulacdes restringe habilidades

técnicas especificas e reduz também a performance dos jogadores (Cejudo et al., 2019).

A flexibilidade € bastante especifica para cada articulagdo, podendo variar de individuo
para individuo e até no mesmo individuo de acordo com aspectos inter e intra-individuais,
por ser uma variavel cineantropométrica, a flexibilidade € uma capacidade fisica
altamente treinavel, os movimentos do corpo humano dependem primariamente da
amplitude de movimento das articulagdes corporais. Nas agdes musculares percebemos
a compreensdo de diferentes capacidades fisicas, tais como, flexibilidade e a forca
muscular, que sdo de importancia imprescindivel para o aumento da eficiéncia do

movimento (Lmo, 2009).

1.2.5 Resisténcia Aer6bia

Resisténcia aerdbia é a capacidade que o individuo tem de ser mantido um esforco de
baixa e média intensidade e durante o maior tempo possivel e sendo requerido, em
simultaneo, um equilibrio entre o transporte de energia, fundamentalmente de oxigénio

e 0 gasto da mesma pelo organismo (Capela & Barros, 2008)

No contexto de resisténcia, cada jogador tem que completar uma distancia de 8 a 12 km
em uma partida, e a intensidade média de trabalho esta entre 80% e 90% da frequéncia

cardiaca maxima (Chan et al., 2016).

A resisténcia aerébia enquadra as formas especificas da modalidade desportiva, como
a boa assimilacdo das sobrecargas intermitentes e repetitivas de corrida, fintas em
velocidade, remates e cabecadas rapidas, também melhor capacidade de resistir as

mudancas de velocidade e poder acompanhar o alto ritmo de jogo (Ribeiro Rafael, n.d.).

A capacidade aerdbica foi aceita como seu principal componente. O consumo maximo
de oxigénio (VO2max) tem sido considerado pela maioria dos autores como o melhor
indicador da capacidade aerébica de um organismo e, a0 mesmo tempo, o melhor

indicador da capacidade fisica de um atleta (Rankovic¢ et al., 2010).

A Resisténcia aerdbia para alem de se assumir como uma permissa importantissima

para a manutencao do jogador efetivamente em jogo, sabe-se hoje em dia que esta € a
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capacidade condicional que sustenta a realizagao de accdes resultantes das exigéncias
do jogo sem que a fadiga pertube essas mesmas acg¢oes (Capela & Barros, 2008)

1.2.6 Resisténcia Anaerdbia

E possivel organizar jogos com mais jogadores, mas também deveriam incluir restrigbes
de tarefas especificas para desenvolver o treinamento anaerobico. Baseado sobre isso,
jogos reduzidos sdo apresentados como exemplos de treinamento anaerobico,
Concentragdes elevadas de lactato no sangue (as vezes mais proximo de 12 mmol/L)
observado em jogadores de futebol profissional durante o jogo sugerem que o sistema
energético produtor de lactato € altamente estimulado em um jogo de futebol. Portanto,
a capacidade de repetidamente realizar tarefas de alta intensidade no futebol deve ser

desenvolvido usando treino anaerobio (Clemente et al., 2014)

A concentracdo de lactato € uma das variaveis mais utilizadas para inferir da participacéo
do metabolismo anaerdbio em jogo. Os resultados apontam para uma elevada oscilacédo
durante os 90 minutos, tendo sido encontrados valores maximos de 10 a 15 mmol/l nas
fases mais intensas, permitindo concluir da extrema exigéncia fisica dessa modalidade.
Em termos médios, os valores referidos encontram-se entre as 4 e as 8 mmol/l, sugerindo

uma ampla participacdo do metabolismo glicolitico (Soares José, n.d.).

1.3 MONOTORIZACAO E CONTROLO DO TREINO

Monitorizar as acdes de jogo e carga de treino dos jogadores, € importante, pois pode
permitir que a equipe técnica e de condicionamento tome decisées mais objetivas em
relacdo a prescricdo de treinamento para a equipe, bem como orientar o gerenciamento
individual de jogadores, como aqueles que podem estar em maior risco de lesdo
(Henderson et al., 2015).

Os programas de treino de futebol podem melhorar a aptiddo aerdbica e anaerobica;
essas adaptacoes devem ser monitoradas e controladas periodicamente. A carga de
treinamento foi definida como uma variavel de entrada para os resultados do
treinamento, permitindo controlar as demandas das sessfes de treinamento em tempo

real e apos cada sessao de treinamento (Teixeira et al., 2021).
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Monitorizar a carga de treino torna-se imprescindivel na manutencéo da performance
dos atletas. Controlar e monitorizar as cargas de treino, em desportos de equipa, assume
importancia, uma vez que se procura aplicar uma carga externa diferente para cada

atleta.(Doncaster et al., n.d.)

1.4 CARGA DE TREINO

Podemos intender a carga interna como a resposta psicofisiolégica a um determinado
exercicio proposto e com uma carga externa especifica, consideramos que as medidas
de carga externa se relacionam com a imposi¢ao mecanica e fisica gerada pelo exercicio
de treino na dependéncia da pratica, serdo necessarias diferentes medidas e instrumento
para gerir informacgéao relevante ao treinador ( Clemente & Rui Silva, 2020)

Na condicdo de a monotorizacdo de frequéncia cardiaca pode ser encarada como uma
forma de controlo de treino, existem outras possibilidades que, de forma subjetiva,
permitem determinar a intensidade do exercicio, tal facto gera uma vantagem clara para
a sua implementacao em qualquer contexto visto ndo carecer de recursos dispendiosos

para além de ser pouco intrusivo nos atletas (Clemente & Silva, 2020)

A carga de treino pode ser dividida em carga externa (fisica) e interna (fisioldgica),
fornecendo informacdes sobre a resposta a dose, a carga externa é definida como o
trabalho realizado durante sessdes de treino ou competicdo, independente das
caracteristicas internas, a carga externa pode ser monitorada por sistemas de
desenvolvimento de sistemas de posicionamento global (GPS), sistemas
microeletromecéanicos (MEMS), medicdo de posicao local (LPM) e sistemas de video
computadorizado, normalmente, as medidas de carga externa sao poténcia, distancias,
velocidades, aceleracOes/desaceleracdes, analise de tempo-movimento e funcao
neuromuscular. a carga interna refere-se ao estresse fisiologico e psicologico e é

possivel avaliar por instrumentos objetivos e subjetivos.(Ammann & Chmura, 2023)

As medidas objetivas mais utilizadas séo as fisiologicas, como frequéncia cardiaca,
lactato ou consumo de oxigénio; e impulso de treinamento (TRIMP) (Teixeira et al.,
2021).
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Diante disto sabemos que tanto os treinos como o0s jogos (de onde provém a carga
externa) induzem mudancas fisiolégicas (carga interna) nos atletas, que sdo muito
importantes de ter em conta. Saber gerir essas mudancas vai dar entdo uma ideia de
guais ajustes podem ser aplicados em regime de treino para diminuir a ocorréncia de

lesbes e otimizar o rendimento desportivo (Djaoui et al., 2018).

Assim sendo, a tecnologia do sistema de posicionamento global (GPS) é amplamente
utilizada no futebol porque fornece aos praticantes uma estimativa da carga externa
experimentada pelos jogadores, 0 uso dessa tecnologia no treinamento e na competicéo
permite que os treinadores ndo apenas entendam o0s requisitos de jogo distintos das
diversas posicdes de jogo, mas também reconhecam as necessidades de

condicionamento para as fun¢des individuais dentro da equipe (Layer et al., n.d.).

A aceleracfes e desaceleracdes intensas constituem uma parte substancial da carga de
trabalho externa de alta intensidade, mas impdem demandas de carga fisiologica e
mecanica internas distintas e dispares aos jogadores, por exemplo, as aceleracfes tém
um custo metabdlico mais alto, enquanto as desaceleracfes tém uma carga mecanica
mais alta, provavelmente causada por picos de impacto de alta forca e taxas de carga
gue podem causar maiores danos as estruturas dos tecidos moles, especialmente se

estes forgas altas ndo podem ser atenuadas de forma eficiente(Harper et al., 2019).

1.5 MONOTORIZACAO DE CARGA NOS JOGOS REDUZIDOS

Nos ultimos anos, o treino fisico integrado (o treino dos atletas com bola em situacfes
especificas de jogo no futebol incluindo adversarios e parceiros) tem sido utilizado como
alternativa ao treino dos atletas sem bola, este tipo de treinamento depende parcialmente
de jogos reduzidos (SSGs), jogos reduzidos sdo jogos de treino ou jogos em que O
tamanho do campo, o nimero de jogadores e as regras do jogo sdo diferentes das
partidas de futebol tradicional (2x23 x 3, 4 x 4), ao incorporar a bola e os adversarios, 0os
preparadores fisicos e de habilidade podem desenvolver simultaneamente habilidades

técnicas, taticas e fisicas (Sangnier et al., 2018).

Os treinadores costumam usar jogos reduzidos (SSGs) para melhorar a capacidade dos
jogadores para treinamento intervalado de alta intensidade (A. F. Silva et al., 2022).
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A intensidade nos jogos reduzidos pode ser manipulada por vérios fatores, como a
utilizacdo ou ndo do feedback do treinador durante o exercicio, dependendo das
dimensbes do terreno de jogo, do numero de jogadores, entre outras. Um fator
importante também na monitorizacdo da carga dos jogos reduzidos € a alteracdo de
variantes no exercicio, como a utilizacdo ou ndo de guarda-redes, mudar a orientacédo
ou posicao da baliza, utilizar um jogador neutro que possa criar superioridade numeérica
a nivel defensivo ou ofensivo e limitar o nimero de toques na bola (Clemente, Lourenco,
et al., 2014b).

A intensidade do SSG (jogos reduzidos) é uma caracteristica crucial para os praticantes
gue enfrentam o desenvolvimento do desempenho de adultos e juvenis, e 0s praticantes
pretendem replicar as demandas do jogo para a preparagdo do jogador, na pratica, a
manipulacédo de SSGs pode ajudar os praticantes a modular as atividades locomotoras,
como HSR (corridas em alta velocidade), sprint e/ou distancia Acc/Dec (Riboli, 2022).

Relativamente a construcdo dos jogos reduzidos condicionados os entrevistados referem
gue deve ser concordante com 0s objetivos definidos pelo treinador. Para isso utilizam
condicionantes na sua construgdo que procurem promover comportamentos que estdo

de acordo com o modelo de jogo da equipa (Batista et al., 2018).

1.6 TALENTO DESPORTIVO

O talento € um conceito multidimensional e requer a organizacéo eficaz e eficiente das
competéncias técnicas, taticas, fisioldgicas e psicologicas de um individuo, a serem
aplicadas simultaneamente para atender as exigéncias do ambiente e da situagéo
desportiva (Bonney et al., 2020).

As organizacfes desportivas continuam a investir na identificacdo e desenvolvimento de
jovens atletas talentosos dentro dos seus sistemas de academia, com a esperanca de
desenterrar ou desenvolver 0os seus proprios potenciais atletas de elite de classe
mundial, como produto deste investimento, o desporto juvenil esta a tornar-se cada vez
mais profissionalizado, com as organizagfes a fornecerem agora recursos consideraveis

para a identificacdo de talentos (Barraclough et al., 2022)
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Um conjunto significativo de investigacao cientifica discute processos longitudinais e ndo
lineares de identificacdo e desenvolvimento de talentos, as qualidades que sustentam o
desempenho de elite no desporto e como os treinadores podem facilitar o

desenvolvimento de atletas talentosos através do sistema desportivo (Leite et al., 2021).

1.7 MATURACAO

Facilmente podemos constatar que os jovens da mesma idade apresentam diferencas
significativas ao nivel dos aspectos somaticos, da aptidao fisica geral e especifica, e das
respectivas habilidades. Contudo, nem sempre é claro se tal diferenciacdo é devida ao
treino, a variabilidade maturacional que caracteriza os jovens no periodo pubertario, ou
ao processo de seleccdo de jovens utilizado no Futebol. O treino e a actividade fisica
regular sdo geralmente interpretados como tendo uma influéncia favoravel no
crescimento, na maturacdo e na aptidao fisica da crianca e do Jovem, no entanto, a
performance motora dos adolescentes do sexo masculino esta significativamente

relacionada com o seu estatuto maturacional (Magalhaes et al., 2001).

No treino de futebol relataram efeitos de interacdo entre faixa etaria, dia de treino,
microciclo semanal e posicao de jogo para desaceleracao e entre dia de treino, microciclo
semanal e idade para distancia total percorrida. Além disso, relatou efeito minimo da
posicdo de jogo na carga de treinamento semanal. A carga de treino semanal acumulada

variou de acordo com faixa etaria, dia de treino, intervalo de semanas e posicao de jogo,
Nno entanto, a posicao de jogo parece ser insignificante em relacdo a idade e a estrutura

de periodizacéo, a idade relativa e a maturacao biolégica foram fatores independentes e
ndo modificaveis que devem ser considerados na selecao de jogadores, bem como no
monitoramento e avaliagdo do desempenho no futebol juvenil (Teixeira et al., 2022).
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CAPITULO 2

2 ESTAGIO

2.1 CONTEXTUALIZACAO DO ESTAGIO

A academia sporting Barcelos (Cavado FC) foi o primeiro lugar que me acomodou como
treinador depois de ter feito a minha licenciatura em treino desportivo, um clube muito
bem organizado, onde tive oportunidade de aprender com treinadores muito experientes
gue ja trabalharam em algumas equipas da formacao do Sporting Clube Portugal. Por
isso, optei por fazer o meu estagio curricular do Segundo ano Mestrado treino Desportivo
nessa entidade. Essa foi uma das principais razdoes que me levaram a dar este passo e
a juntar-me a Academia do Sporting. Logo antes de dar inicio ao estagio a direcao ja

tinha definido algumas tarefas que podia dar o meu contributo durante o estagio:

e Acompanhamento do planeamento e organizacdo dos treinos, em conjunto
com a restante equipa técnica.

e Cooperar ativamente nas demais tarefas definidas entre a equipa técnica.

e Ajudar na preparacao treino para Guarda-redes;

e Ajudar na preparacdo e controlo de treino para a preparacdo fisica dos

atletas.

2.2 CARATERIZACAO DO CLUBE

A academia Sporting Barcelos foi criada em 2010, instalado na freguesia da Silva, este
espaco veio proporcionar as criancas e jovens de Barcelos um local onde podem adquirir

0s conhecimentos desportivos do Sporting Clube de Portugal.

Destina-se a trabalhar com criangas dos 4 aos 14 anos, divididas em vérios escalfes de
formacgao na modalidade de futebol, Minis, Petizes, Traquinas (fut5, 7), Benjaminis (fut7,

9), infantis e Iniciados, o0 objetivo é formar atletas.
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ACADEMIA

Barcelos

figura 2 Imagem do clube

2.2.1 INFRAESTRUTURAS

A academia desfruta no seu complexo desportivo de um campo de futebol 5, e um campo
de futebol 7, ndo tendo o campo de futebol 11 na academia, utiliza o campo de futebol
11 do clube GDR Campo, situado em Salvador do campo para os treinos da equipa dos
Iniciados, Infantis; Benjaminis, e para realizacdo dos jogos do campeonato da
Associacdo de Futebol de Braga AFB), ambas as instalacbes sdo composta por 4
balnearios, um Bar, na Academia temos direito a sala dos professores, sala de reuniéo,

e uma arrecadacao onde fica 0os materiais para os treinos, também temos um parque

estacionamento.

= & 3 —_—

figura 3 Campo futebol 7 Academia Sporting

figura 4 Campo Futeboll1l GDR Campo

2.2.2 RECURSOS HUMANOS

Durante a época houve duas equipas técnicas a assumir o comando da equipa, a equipa
técnica dos Iniciados esta ser liderado pelo treinador Gongalo Arantes, sendo que o

treinador principal deixou o cargo de treinador da academia por motivos pessoais, por
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iISSO 0 meu colega teve de assumir enquanto a Academia ndo encontrasse outro
treinador, neste caso tive que assumir o papel do Treinador Estagiario e Treinador-
adjunto, um Diretor Desportivo, que € o responsavel pelo estagio, e um coordenador

Desportivo.

2.3 PLANTEL

O Plantel dos iniciados subl4 do Céavado FC/AS Barcelos € composta por 13
jogadores,11 do sexo masculino e um do sexo feminino, a nossa equipa foi formada por
jogadores que transitaram dos infantis, e jogadores que vieram dos outros clubes, e
também falta de atletas tivemos de procurar atleta que ndo jogava em nenhum clube a

muito tempo, 0 N0SSo € muito curto e limitada,

Em termos posicionais é constituido por 1 guarda-redes (GR), 2 defesas laterais (DL), 2
defesas Centrais (DC), 3 médios centros (MC), 2 extremos (EX), 3 avancados (AV).
Como o plantel tem poucos jogadores durante o campeonato doi necessarios os infantis

fazerem jogos pela equipa de iniciados.

Nome Posicéo Ano Nascimento | Nacionalidade
Eduardo Souto GR Portuguesa
Afonso Silva DC/AV/ MC 04/02/09 Portuguesa
Bruno Carvalho MC Portuguesa
Fabio Borges DL 29/11/10 Portuguesa
Guilherme Sardinha EX 28/09/10 Portuguesa
Jodo Sousa DC 01/06/09 Portuguesa
Tomas Pereira MC 31/08/09 Portuguesa
Micael Cunha DL 29/09/10 Portuguesa
Rodrigo Sousa EX 13/03/10 Portuguesa
Rodrigo Pereira AV 03/11/09 Portuguesa
Salvador Cruz MC 27/11/09 Portuguesa
Beatriz AV 24/11/09 Portuguesa
Duarte Nunes DC 15/08/09 Portuguesa

Tabela 1 Plantel Iniciados Academia Sporting Barcelos
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Tabela 2 Plantel iniciados

2.4 CARATERIZACAO DA COMPETICAO

A equipa dos Iniciados do Cavado FC (Academia Sporting Barcelos), participa no
Campeonato da 2° divisdo de iniciados inserida na serie A, formada por 12 equipas que
s&o (Apulia, Maximinense, Aguias de Alvelos, UD Vila Ch&, CD Celeir6s, Forjies, F&o B,
Palmeiras FC C, Marinhas B, Marca e Gandra FC), onde a nossa equipa € o 11°

classificado, esta participa pela primeira vez no campeonato dos iniciados.

CLASSIFICAGAD
E D GM GS DG PC  JC VO EC DC GMC GSC PF JF VF EF  DF
1| £ Marinhas g5 55 18 2 2 101 28 +73 26 11 8 2 149 12 30 11 10 0 1 52
2 § Meximinensss 21 18 1 2 138 16 +122 28 11 9 1 1 e 8 27 10 9 0 1 70
3 Apulia 54 21 17 2 1 115 20 +8 30 10 10 © 0 68 10 24 11 7 3 1 47
4 5 gglems 45 22 14 3 5 93 26 +67 23 11 7 2 2 46 9 22 11 7 1 3 47
5 Y Fao 38 22 12 2 8 78 60 +18 24 11 8 0O 3 44 18 14 11 4 2 5 34
e B iﬁf‘glissde 34 22 10 4 8 66 38 +28 16 11 5 1 5 34 19 18 11 5 3 3 32
7 |£ﬁ| Eg"“e”as 31 22 9 4 9 67 62 +5 15 11 4 3 4 33 30 16 11 5 1 5 28
8 & gﬁév"a 26 22 8 2 12 5 5 5 16 11 5 1 5 29 26 10 11 3 1 7 23
° B Eg”dra 77 22 5 2 15 30 8 52 9 11 3 0 8 20 43 8 11 2 2 7 10
10 & Forjdes 16 22 5 1 16 44 114 70 10 11 3 1 7 18 5 6 11 2 0 9 2
11 % MARCA a4 22 1 1 20 11 142 131 1 11 o 1 10 S5 74 3 11 1 0 10 6
12 & Egvado 4 22 1 1 20 19 160 141 1 11 0o 1 10 11 7 3 11 1 0 10 8

Figura 5 Classificacdo

2.5 MODELO DE JOGO

A organizacdo tatica de uma equipa de futebol talvez seja um fendmeno suportado por
um conjunto de principios implementados pelo treinador, e respetiva equipa técnica, com
a fim de conferindo-lhe uma identidade propria, em termos operacionais, conforme se
quer jogar assim se deve treinar o que implica uma relagédo de interdependéncia entre a
preparacao e a competicao pois os comportamentos revelados pelos jogadores durante
0 jogo traduzem, em grande medida, o resultado das adaptacdes provocadas pelo
treino.(Fernando Santos et al., 2020)
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Em termos de sistema tatico, a nossa forma de jogar tinha como base 0 1x4x2x3x1, com
um meio-campo que assentava num triangulo formado pelos dois médios centros e um

medio mais ofensivo.

2.5.1 Sistema Tatico 1x4x2x3x1

Figura 6 sistema téatico

2.5.2 Organizacao Ofensiva (OO):

No pontapé de saida recorremos a uma jogada estudada, conforme apresentado na
figura em baixo. Sete jogadores (2 EXT, 3M, AV e DL esquerdo) colocavam-se na linha
do meio-campo, com os 2 MC perto da bola. Os 2 DC e o DL direito ficam um bocado
mais recuados. O MC passa para o0 DC e esse fazia um passe em profundidade no

corredor esquerdo.
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Figura 7 Organizagéo Ofensiva

No pontapé de baliza, a equipa procurava sair a jogar curto, dentro da grande area com
um DC descaido para a direita, outro DC no centro e o DL esquerdo descaido para o
lado esquerdo, os EX davam largura um em cada lado, no centro fazem um losango com
o DL direito, os 2 MC e o0 MO mais a frente para aproveitar o espagco em profundidade.
Uma saida a jogar no pontapé de baliza com muitos jogadores a darem apoio, para atrair

0s jogadores adversarios e depois procurar 0s espacos em profundidade.

Se o0 adversério pressionasse alto e intenso com varios jogadores, a equipa fechava,

preparando-se para um pontapé de baliza batido diretamente na frente.

Figura 8 organizacédo O Ponta pé de Saida
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Em bola corrida, a equipa procurava construir apoiado na primeira fase de construcao,
sempre com todos os jogadores a serem linha de passe, com o intuito de atrair o
adversario e criar espacos nas costas. Quando nao era possivel haver espaco para jogar
curto, a equipa acelerava e procurava explorar a profundidade, muitas vezes com recurso

a um futebol mais direto.

Se o adversario ndo fosse atraido, os centrais tinham indicacdes para conduzir, tentando
fixar 0 oponente, com o objetivo de passar a primeira linha de presséo. Exercendo uma
posse posicional, com permanentes variagoes de flanco de forma a criar espagcos na

defesa adverséria, para caso necessario recomecar 0 processo.

2.5.3 Organizagéo Defensiva (OD)

Nesta fase do jogo o objetivo principal era estarmos coesos e nao permitir espacgos
interiores. No pontapé de baliza adversaria, deixavamos sair a jogar e ficavamos a meio
do campo adversario, fechamos as linhas do meio-campo e o lateral onde a bola esta a
ser jogada, obrigando os DC a jogar direto na frente e ganharmos a bola, e entrarmos

em transicao ofensiva.

A linha defensiva posicionava-se a meio-campo, procurando encurtar a0 maximo o
campo de jogo do adversario. Neste momento, era fundamental que o nosso GR se
posicionasse adiantado no terreno, de forma a controlar a profundidade.

O tipo de defesa utilizado era a defesa a zona, procurando a equipa estabelecer-se em
2 sectores quando a bola se encontrava o corredor lateral: o corredor da bola e o corredor
central, abdicando do corredor, jogar sempre do lado da bola.

2.5.4 Transicao Ofensiva (TO)

Este momento foi importante, para chegar ao golo. A pressdo a meio do campo
adversario foi importante pois iniciamos a transicédo através do meio-campo, ganhando

muitas veze superioridade numérica e criamos rapidamente oportunidades de golo.

O Objetivo era sermos extremamente agressivos quando recuperavamos a bola,
procurar encontrar espaco no adversario, com poucos togues na bola e recorrendo a um

jogo mais direto, potencializando a velocidade dos jogadores mais ofensivos de forma a
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aproveitar possiveis desequilibrios do adverséario. Sabiamos que havia o risco de perder
mais rapidamente a bola, mas apenas se ndo fosse possivel tentar encontrar uma
oportunidade de golo, é que a equipa procurava entrar em OO, recorrendo a uma

transicdo mais lenta.

2.5.5 Transicao Defensiva (TD)

Apoés a perda da posse de bola, a reacdo coletiva deve ser imediata no sentido de a
tentar recuperar. O jogador mais proximo do portador da bola deve efetuar contencéo,
com 0Os restantes a assegurarem as coberturas. Se a equipa estiver desorganizada e em
desvantagem numérica na zona da bola, a contencéo visa um retardar daa saida do

adversario, com o objetivo de permitir a reorganizacdo da nossa equipa.

2.5.6 Esquemas Taticos

Nos cantos defensivos tinhamos 2 situacdes planeados, uma bola direta para o primeiro
poste onde aparecia 0 nosso jogador mais alto, e tentava desviar em dire¢cao ao segundo
poste, onde tinhamos 3 jogadores nesse poste, ou a bola é batida para o segundo poste
aparecia na mesta 0 mesmo jogador que tentava desviar para o primeiro poste onde
apareciam os mesmos jogadores. Depois tinhamos 2 jogadores na zona de penalti, 1 a
entrada da area e normalmente os DL mais recuados na zona do meio-campo para
controlar as transicdes ofensivas dos adversarios, o GR tinha de estar noma zona mais

elevada para controlar a profundidade.

Nos cantos defensivos defendiamos com os 10 jogadores de campo, 1 jogador ficava ao
primeiro poste, depois tinhamos uma linha de 5 jogadores, 3 jogadores na zona de penalti
e 1 jogador & entada da area. Colocar a referéncia de onde tiraste esta parte do modelo

de jogo
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CAPITULO 3

3. RELATORIO DE ATIVIDADES

Foi preparado um documento com o planeamento anual feito pela equipa técnica. Este
divide a época em 7 mesociclos que se prolongam entre o periodo preparatério e o
periodo competitivo, sabendo que as Academias do Sporting ndo usufruem do
microciclo, sendo que esta incluido nos mesociclos, Nao é considerada a existéncia de
um periodo pds-competitivo, pois a época termina mal terminam as competicdes /

torneios. Deves expor a informagéao

Durante a época, o planeamento anual e o mesociclo eram constantemente modificados,
pois dependendo do que a equipa precisava melhorar, ou para corrigir alguns erros
ocorrido nos jogos. Sendo assim mesmo nao permitido pelo Sporting, nos reunimos a
nossa equipa e chegamos a conclusao de realizar microciclos e unidades de treino, que

beneficiou muito a mossa equipa nos momentos competitivo.

Em uma fase de aprendizagem pretende-se facilitar a tarefa dos jogadores, explicando
e refletindo os aspetos criticos e critérios de éxito dos conteudos que vamos trabalhar,
desde o inicio da sessao. O sucesso € procurado através de contextos facilitadores, por
forma a que os atletas consigam atingir os objetivos propostos e assim sentirem como
conclusao das formas procuradas, o que os levara pdr em pratica ou ter sucesso, ja que
na da consolidagdo, nos treinos, procura-se que o contexto de dificuldades seja elevado,
por forma a que a experimentagao continue, mas que aumente a velocidade de decisao
e execucao. Os jogadores terao autonomia para a descoberta de novas solugdes para

os problemas encontrados.

Em termos de feedback cada nivel de aprendizagem tem o seu tipo, ao transmitir
mensagens para 0s nossos atletas devemos ser claro, transmitindo feedback positivo de

forma a motiva-los.
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3.1 PLANEAMENTO ANUAL

Planeamento anual realizado no inicio da época desportiva, tendo em conta o numero

de mesociclos, o modelo de jogo, formas de jogar, principios de jogo abordados em cada

mesociclos tanto a nivel ofensivo como defensivo e capacidades fisicas-coordenativas.

PLANEAMENTO ANUAL - Escaldo Iniciados

Treinador Gongalo Arantes Academia Barcelos
Epoca Desportiva 2023/2024 Horério 19:00/20:30 ACADEMIA
Barcelos
Aprendizagem e Desenvolvimento Consolidagao Avaliagéo e Transigéo
PLANEAMENTO ANUAL Avaliagdo Inicial
1°ETAPA Mesociclo 2°ETAPA Mesociclo 3"ETAPA Mesociclo 4"ETAPA Mesociclo 5"ETAPA Mesociclo 6"ETAPA Mesociclo

DATA

N° Semanas

04 SET - 29 SET 1 02 OUT- 17 NOV 20 NOV - 05 JAN 1 08 JAN - 23 FEV 1 26 MAR - 12 ABR 1 15 ABR - 31 MAIO 3 JUN-19 JUL
4 Semanas \ 7 Semanas 7 Semanas 7 Semanas 7 Semanas \ 7 Semanas 7 Semanas
I I I I I I I

Acgbes T-T Individuals

Ataque: Progressio

Ataque: Pogressao/ Cobertura
ofensiva

Ataque: Pogressio /
Mobilidade

Ataque: Pogressdo / ESpago

Ataque: Ataque/Defesa

Ataque: Ataque/Defesa

Atague: Ataque/Defesa

Defesa: Contengdo

Defesa: Contengao/Cobertura
Defensiva

Defesa: Equilibtio / coberturas
defensivas

Defesa: Concentragao

Defesa: Defesa/Ataque

Defesa: Defesa/ Ataque

Defesa: Defesa/Ataque

Recepgdo + condugdo de bola |Condugéo + drible Cabeceamento Recepgao + finalizagao Recepgao + passe Passe longo Revisao de contéudos
Condugdo + passe Intercepgao Antecipagdo + desamme Condugdo + finalizagao finalizagdo de 1*
Remate, passe e recepgdo Fintas/ drible Fintas/ drible Fintas/ drible Fintas/ drible Fintas/ drible
combinagdes, ¢ gdes |combinagdes, ¢ cOes [combinagdes, desmarcagdes |combinagdes, ¢ gOes |combinagdes, gOes |combinagdes, desmarcagdes
e compensagoes @ compensagoes @ compensagoes @ compensagoes @ compensagoes @ compensagdes
GRx4x2x3x1 GRX4x2x3x1 GRx4x2x3x1 GRx4x2x3x1 GRx4x2x3x1 GRx4x2x3x1 GRx4x2x3x1
Grx3x4x3 Grx3x4x3 Grx3x4x3 Grx3x4x3 Grx3x4x3 Grx3x4x3
GRx4x4x2 GRx4x4x2 GRx4x4x2 GRx4x4x2 GRx4x4x2 GRx4x4x2
Ocupago racional do setor ~ |Exclarecimento dos setores  |Exclarecimento dos setores  [Ex to dos setores | o dos setores  |Exclarecimento dos setores  |Exclarecimento dos setores

ofensivo e defensivo nos
sistemas 4:2:3:1 e 3:4:3

Ocupagdo Raclonal do
Espago

marcados pelo campo nos
setores defensivos e
ofensivos e separando os
comedor, corredor direito,
central e esquerdo no sistema
tatico 4:2:3:1, nogdo individual
de comportamentos a ter em
cada posigao

marcados pelo campo nos
setores defensivos e
ofensivos e separando os
comedor, corredor direito,
central e esquerdo no sistema
tatico 4:2:3:1, nogdo individual
de comportamentos a ter em
cada posicao

marcados pelo campo nos
setores defensivos e
ofensivos e separando os
comedor, coredor direito,
central @ esquerdo no sistema
tatico 4:2:3:1, nogdo individual
de comportamentos a terem
cada posigao

marcados pelo campo nos
setores defensivos e
ofensivos e separando os
comedor, coredor direito,
central @ esquerdo no sistema
tatico 4:2:3:1, nogdo individual
de comportamentos a terem
cada posigao

marcados pelo campo nos
setores defensivos e
ofensivos e separando os
comedor, coredor direito,
central e esquerdo no sistema
tatico 4:2:3:1, nogdo individual
de comportamentos a terem
cada posicao

marcados pelo campo nos
setores defensivos e
ofensivos e separando os
comedor, comedor direito,
central  esquerdo no sistema
tatico 4:2:3:1, nogdo individual
de comportamentos a terem
cada posigao

Orientag&o do espago
ocupado no terreno de
jogo

Orientag&o do espago
temporal, combinagoe
de movimentos

Orientag&o do espago
temporal, combinagde
de movimentos

Orientagdo do espago
temporal, combinagde
de movimentos

Orientagdo do espago
temporal, combinagde
de movimentos

Orientagéo do espago
temporal, combinagde
de movimentos

Orientagéo do espago
temporal, combinagde
de movimentos

Capacidades Fisico-
Coordenativas

Capacidade de reagdo |Capacidade de reagdo |Capacidade de reagdo |Capacidade de reagdo |Capacidade de reagdo |Capacidade de reagio
a perda de bola e a perda de bola e a perda de bola e a perda de bola e a perda de bola e a perda de bola e
Capacidade de reagdo | contra-ataque rapido  |contra-ataque rapido  |contra-ataque rapido  |contra-ataque rapido | contra-ataque rapido  |contra-ataque rapido
Capacidades fisicas: | Capacidade fiSica: o o iae fisica:  |Capacidade fisica: | Capacidade fisica: |Capacidade fisica: | Capacidade fisica:
velociads,forga e velociade e forga e |, .\oviade ¢ forca velociade e forca velociade velociade velociade
resisténcia resisténcia

Figura 9 Plano Anual
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Relativamente ao planeamento anual, ndo foi muito facil cumprir, porque a nossa equipa
de Iniciados desta época tivemos muitos atletas que é o primeiro ano de futebol, sendo
nunca tinham inserido numa equipa de futebol, tivemos muito focado em trabalhar a
componente técnica e tatica, fazia- mos muitos exercicios de passe rececao, conducao

da bola, posicionamento.

3.1.2 Planeamento Mesociclo/ Microciclo

Sabendo que nas Academias de Sporting (AS), os mesociclos tém uma duragao de 7
semanas, assim sendo quando ndés fazemos o planeamento anual ja temos de fazer os
principios de jogo ofensivos e defensivos, modelo de jogo, formas de jogar, a ocupagao
racional de espaco, capacidades fisio-coordenativas e objetivos gerais e especificos de
cada mesociclo, com objetivos previamente definidos, existra um planeamento
detalhado para cada microciclo, feito, por forma a que se possa corresponder as
necessidades do jogador e da equipa, no que a sua evolugao diz respeito. Depois de
definirmos estas caracteristicas todas, realizamos os exercicios que vamos fazer durante
aquele periodo. Como as AS, usam um modelo de ensino de repeti¢cdo, em vez de fazer
microciclo e unidades de treino, os treinadores tém de planear exercicios que vao realizar
nesse periodo e usar muita repeticdo para que os alunos ja chegam a um certo ponto e

realizam o mesmo de maneira autbnoma.

Durante a época desportiva, temos 7 mesociclos onde, o 1° € um mesociclo de avaliagao
e que tem uma duragao inferior, 4 semanas, em comparacao aos restantes mesociclos,

7 semanas.
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Tranador Gongak Arantes Mesociclo 1
Academia Barcolos Datas 02/10/2023 - 17/11/2023
Hordria 1900

Obijetivos Gerais Matarial

Principlos de Jogo: 1° Principlo do ataque: Progresséo
Agdes T-T: Condugdo, controlo e dominio de bola; Passe e recego
(estética e orentada); Progressdo com oposicao; Finta/drible; Remate;
Combinagdes; Desmarcages; Compensagdes.
Organizag8o Coletiva: Aclaramento da existéncia de 3 comedores de jogo
e setores defensivo e ofensivo (mapear o campo com 5 cones). Ocupagéo
racional do setor ofensivo tdtico no sistema 4:2:3:1; Nogdes individuals de(2g bolas n°5, cones,

ACADEMIA

Barcelos

comportamentos a ter em cada posigdo.
Forma Jogada: GR+4 x 7; 11x11

Parte Inicial (Preparagio para a parte principal)

coletes, balizas futs,
sinalizadores, marcas

Descrigiio do Exercicio Objstivos Especiicos Organimgiio Visual- Dasenha Feadback/hstrugio Tempa Data folocar uma célula por dia)
— CONIUCA0 06 pora COTUGAD 08 boTa;
-Bola Controlada;
- P& dominante/nio -Muitos toques na bola;
dominante; -Cabega levantada,
- Parte intema e extema | Bola controlada; Bola -Finta/Drible: mudanga
do pé; perto do pé; Condugéo de direcqdo / mudanga
- Sustentagdo de bola; | de bola com cabega de velocidade;
- Finta. levantada; Condugdo -Sustentagdo: Controlo
- Penteara bola com olhar dirigido para da forga.
a frente Condugédo de bola -Finta previamente 4’ 04/08 - 29108
Bola contriada; passe
com a parte intema do
pé; rececao com a pane
intema do pé; passe  |passes @ reCepGao PElO |pusesrsceo: !, prs s morsioadis
Passe e racecdo deslocagio pelo campo campo oques amdeslocaments Contela dabola, 4§ 04/09- 29/09
ez i piad o 8 parle inflama am
wgids
Comida continua

Figura 10 Mesociclo 1, objetivos e parte inicial
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Descrigdo do Exercicio

Variantes / Condicionantes

Critérios de Exito

Tempo

Data {colocar uma célula por dia)

Exercicio de passe mais

ativag3o analitica. Os

jogadores fazem condugd@o
| de boia até ao sinalizador e

depois passe para colega

faz ativagio enquanto

desloca-se para 0
sinalzador

e

Nao errar nenhum passe,
mudar répido de direcio

Exercicio de passe
posicional, onde os

jogadores fazem passes e

deslocam pelas varias
possicdes, depois
acrecenta-se o passe em

Jogo curto, com o objetivo
é encontrar inha para

rematar a baiza, tem os
jokers para jogarem

Meinho de equipas, trés
equipas, uma no meio e as
outras duas devem fazer
posse de bola, a equipa
que se encontra no meio
devem fazer pressao até
ganharem a bola e aque
perde deve ir fazer
| pressao para roubar a bola

_apio e depois passe longo | exigir concentragao

Passe com a parte interna

de direcio

do pé, mudar rapidamente

2/10 -17/11

N&o errar nenhum passe,
mudar rapido de diregao,

Passe com a parte interna
do pé, mudar rapidamente
de direcio

2/10 -17/11

Aproveitar o campo, dar
sempre lnhas de passes,
passes rapidos e com
forga, quem esta a
defender devem ser
inteligentes um vai a bola o
outro fica a dar cobertura

Alevantar a cabega, dar
linhas de passe, um
jogador faz pressdo e o
outro faz coberturas

Aproveitarem bem o
espago do campo e a
superioridade nimerica,
tem o objetivo de fazer 10
passes

2/10 -17/11

Alevantar a cabega, dar
linhas de passe, um
Jogador faz pressdo e o

Exercicio padronizado
com finalizagdo, a boa
comega sempre no médio

| centro, passa ao extremo e|
depois joga no avancado
que devolve ao médio e
este passa te

Todas as jogadas tem de

dar golo pois estamos em

para o extremo cruzar,

sup

jogadores devem atacar a

|ataca a balza 2 avancados, | bola e ndo ficar parados a

1 médio e o extremo do

espera da bola, passes

outro faz coberturas

2/10 -17/11

atacar a bola, reagr rapido,

lado contrario com forca
Jogo Defensivo, a equipa
que esta a defender a
baliza de 11, tem 4
defesas e 2 médics, e a
quipa que esta a atacar a | Objetivo é a equipa que
baliza de 11 temde 8 defende ndo sofrer goios e
Jogadores, sair a jogar para pontuar,

laterais bem posicionados a

emm(m

2/10 -17/11

defender, fechar sempre
pelo meio deixar as inhas
para o adversario, os
defesas ndo devem deixar
2 avancado jogar.

2/10 -17/11

Figura 11Mesociclo 2, parte fundamental

Objetivos Eagieirlcoo
Varantes / Condicionantes. Critérios de Exito

Gonversa com os alunos

sobre o treino

Organizag&o Visual -
Desenho

Parte Final (Retorno a Calma)

FeadbackAnstrugéo

Tempo

Data (colocar uma célula por
dia)

remates para acertar na

barra

Observagdes / Balango Mensal

A PREENCHER PELO TECNICO

Objectivos Planeados Vs Concretizados

Figura 12 Mesociclo 3, Observagéo
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Academia Sporting

ACADEMIA

Barcelos

SESSAO TREINO

Data Dia da Semana Intensidade Orientagdo
2024/04/24 19:00 Quarta Moderado ® Forca e Resisténcia
Epoca Nome da Equipa N° Treino Mesociclo
202312024 Acadsamia sporting 75| 5
Area de Treino Tarefa Principal Tarefa Secundaria
Silva- Barcelos Organizacio Ofensiva NIA
Jogadores
Guarda-Redes Defesas Médios Avancados

Manuel Ribeiro

Eduardo Souto

Jo#o Sousald

Duarte Nunes

Guilnerme sardinha
Fabio Borges

Micael Cunha

Tomas Pereira
Salvador Cruz

Bruno carvalho

Figura 13 sessdo de treino
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Rodrigo Pereira
Rodrigo Sousa

Maria Beatriz



sSCT P

@ Academia Sporting
h-

ACADEMIA

Barcelos
Titulo Duracao
Meinhos 6vs1 00:15:00
Repeticoes Orientacao
1 Resisténcia
Descrigéao
Jogadores em grupos de 7 praticavam o jogo
do meio em 6vs1

Objetivos
Manutencéao da posse de bola, criacéo de
linhas de passe, execucéao correta do passe

Critérios de éxito

Jogadores com posse de bola tentam criar linhas
de passe e manter a bola, evitando que os
defesas consigam intercetar a mesma

Figura 14 sessao de treino Ativagado inicial
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Titulo Duragdo

Aquecimento dindmico 00:10:00
Repetigoes Orientagido

1 Forgca/Velocidade
Descrigdo

4 filas.

Jogadores saem aoc mesmo tempo até a estaca
laranja, mudam de direc&ao para a direita e

fazem o que o treinador pede (entre 0s cones).

Durante a execucdo do exercicio o treinador vai

dando instrucdo sobre os movimentos.

Objetivos

Preparar para a sessao e melhorar a capacidade
fisica que o treinador pretende desenvolver
Critérios de éxito

Consequir atingir os objetivos da ativacdo:

Figura 15 sessao treino
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Titulo Duragdo

Jogo Tvs7 00:30:00
Repetigoes Orientagédo
1 Resisténcia

Descrigdo
Jjogo 7ws7. Condicionantes adicionadas durante

0 jogo.

Objetivos

Ambas as equipas devem procurar a vitoria e tentar

executar os conteldos praticados nos treinos

Critérios de éxito

Equipa atacante deve criar situacdes de vantagem
e marcar golo. Equipa que defende deve marcar
os adversarios, conter o ataque e evitar o golo.

Figura 16 Parte fundamental,
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Titulo

Alongamentos finais

Repetigoes
1

Descricao

Alongamentos no circulo central com vista

ao retorno a calma dos atletas.

Objetivos

Duracao

00:05:00

Orientagdo

Flexibilidade

Relaxamento e retorno a calma

Critérios de éxito

Conseguir alcancar o objetivo que o

exercicio se propde

Figura 17 Alongamentos, parte final

Introduzir uma reflexao sobre o treino

Domingo Dia de jogo
Segunda Treino Recuperagao
Terca-feira Folga
Quarta Treino de Forga, isto é, exercicios curtos
em campos mais reduzidos, com pausas
mais demoradas
Quinta feira Resisténcia/ velocidade
Sexta-feira Folga
Sabado Folga

Tabela 2 Microciclo padréo-

A cada semana, no treino, tenta-se desenvolver as dindmicas da equipa a nivel coletivo
e individual, no sentido de preparar o proximo jogo, tendo em conta o que se passou no
jOogo anterior e 0 que se perspetiva para o jogo seguinte.(Lage et al., 2014)

S6 temos 3 treinos por semana, adaptamos as necessidades ao contexto dividindo as
sessOes de treino focando uma na forga, outra na resisténcia e velocidade, e Segunda-
feira fazemos o treino de recuperacao porque jogamos quase sempre no domingo.
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3.1.3 Avaliagéo Inicial dos Atletas

T Responsavel: Gongalo Arantes

Escalao: Iniciados

Data: 29/09/2023 | Numero de Alunos:16

Contelidos Avaliados:

Foram avaliados aspetos de origem técnicos, nomeadamente, passe, recegdo, condugdo,
drible e remate. Como também aspetos de origem tatica como a nog&o do posicionamento
pelo terreno de jogo e a autonomia para criagdo de linhas de passe, coberturas defensivas,
ofensivas.

Alunos:
Dos 16 alunos avaliados, separo estes em quatro grupos distintos (I: desenvolvidos, II: médio
IIl: com dificuldades)

Grupo I: Afonso Silva (MC/MD), Micael Cunha (DD/DE/M), Tomés Pereira (MC), Jodo Sousa
(0C)

Grupo II: Sebastian (M), Eduardo Pias (M/AV), Fabio Borges (DD/MD), Rodrigo Sousa
(OC/M),

Grupo lll: Beatriz Fernandes (ME/MD/AV), Salvador Cruz (AV), Duarte Nunes (DC), Gastéo
Sarria (DC}, Ibrahimi (M/AV), Guilherme Sardinha (DE), Eduardo (GR), Rodrigo Ferreira
(DC/AV),

Legenda:

D = Defesa

M = Médio / ME= Médio Esquerdo / MD = médio Direito
AV = Avancado

Gr = Guarda-redes

Balango/Conclusoes:

Na separagdo dos grupos foram selecionados jogadores essencialmente pela qualidade
técnico-tatica, por isso separei por quatro grupos distintos onde o | & os mais desenvolvidos e
0 IV o menos desenvolvidos ou com muita dificuldade.

No grupo | estédo aqueles que se destacam dos restantes pela sua qualidade técnico-tatica ou
aproveitamento das qualidades fisicas, dos 3 elementos onde o Tomas tem qualidade técnica
acima dos restantes colegas e taticamente consegue jogar, o Afonso Silva tem qualidade de
passe e de transporte de bola muito boa, mas defensivamente perde um bocado, o Micael tem
uma boa leitura de jogo muito boa, bom passe e excelente finalizagao

Grupo Il séo os alunos desenvolvidos representado por 4 elementos, neste grupo estdo atletas
que tem capacidade técnica como é o caso do Sebastian, Eduardo Pires e Rodrigo Sousa
com dificuldades em perceber zonas do campo, tempos de jogo e poucos intensos com e sem
bola.

Figura 18 Avaliacao Inicial academia Sporting Barcelos
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No grupo 1l onde esto incluidos 8 elementos s&o alunos com muita dificuldade técnica e
fisica, ainda muito perdidos no campo, muito poucos intensos com e sem bola, no caso do
Eduardo (GR), ainda com muita dificuldade em sair da baliza, a jogar com os pés e mal
posicionado na baliza.

A nivel fisico estamos muito abaixo, ndo existe de todo qualidade individual para chegar a
baliza adversaria, onde estamos a procurar ter uma equipa unida e coesa tanto a atacar como
a defender.

Definigao de Objetives:
- Caracter geral (treino):
Desenvolver diversas atividades que conseguem enriquecer os alunos a nivel técnico-tatico.

- Formagéo Academia Sporting (Formago Desportiva; Descoberta de Talentos, Rentabilidade e Expanséo e

Fidelizagao)
Promover a marca Sporting, aumentar o nimero de alunos para 25, concluir os niveis Il e Il

do Sporting, conseguir jogadores para voltar a formar equipa de iniciados e juvenis.

- Desportivos (competicao):
Ficar a meio da tabela

Este relatrio tem como principais objetivos, dar a conhecer o nivel inicial dos alunos e respetiva equipa (dindmica
interna de cada EAS)

O Coordenador Técnico

Figura 19 Avaliacéo inicial ASB

No final do més de Setembro, tivemos de avaliar os nossos atletas tanto a nivel tatico
como técnico e fisico, a equipa técnica dos iniciados sub-15 fez um relatério da avaliacéao
inicial onde menciono o numero de alunos avaliados separando-os por grupos, 1 — mais
evoluidos, 3 — menos evoluidos; os conteudos avaliados, onde menciono o que avaliei
durante aquele més; definicdo de objetivo, onde depois da avaliagao feita defino os
objetivos divididos em 3 setores: Caracter geral mais direcionado com o treino; Formagao
academia Sporting, qual o meu objetivo dentro da academia do sporting; desportivo, o

objetivo a nivel desportivo, e também tinhamos de apresentar qual € o nosso objetivo
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como treinador e depois apresentar para o coordenador da Academia Sporting / Cavado

na reuniao.

3.1.4 Relatorio Mensal Académia Sporting Barcelos/ Cavado FC

Todos os meses fazemos reunides para cada equipa técnica apresentar ao coordenador
0 seu trabalho durante esse més, o relatorio mensal contém o numero de treinos
previstos e realizados, bem como o numero de jogos previstos, realizados e seus
resultados. Além disso na listagem dos jogadores da equipa preenchemos o0s jogos que
cada jogador participou no més e numero de treinos feitos, esses dados que vao somado
sempre ao més passado. Com este documento ainda é escolhido o jogador do més (o
gue esta a verde) com base do nimero de presencas no treino e seu comportamento

durante os mesmos.

%ﬁ; ACADEMIA SPORTING BARCELOS
_—— Epoca Desportiva 2023/2024
ACADEMIA
Barcelos
Relatério Mensal
Escalido de Iniciados Més de SETEMBRO
Treinos Previstos - 12 Jogos Previstos - 1
Treinos Realizados - 12 Jogos Realizados - 1
Resultados dos Jogos: Derrota 13-0 Sio verissimo
DADOS DOS ASSIDUIDADE A TOTAIS DE ASSIDU IDADE A
JOGOS TREINOS DO MES TREINOS ANU TAL
- P - TRNS | TRNS TRNS | TRNS o
N. NOMES MES | EPOCA PREV | REAL PREV | REAL FALTAS
1 |Afonso silva 1 1 12 12 100% 12 12 100% 0
2 |Bruno Carvalho b b 12 o 0% 12 o 0% 12
3 |Duarte Nunes 1 1 12 Cl 75% 12 El 75% 3
4 |Eduardo Souto 1 1 12 8 67% 12 & 67% 4
5 |Fabio Borges 1 1 12 9 75% 12 9 75% 3
6 | Guilherme Sardinha 1 1 12 11 92% 12 11 92% 1
8 ljodo Sousa 1 1 12 2 75% 12 9 75% 3
9 ] Tomas Pereira 1 1 12 12 100% 12 12 100% 0
10 |Beatriz Fernandes 1 1 12 12 100% 12 12 100% 0
11 |Micael Cunha 1 1 12 12 100% 12 12 100% 0
12 ]Rodrigo Sousa 1 1 12 12 100% 1z 12 100% 0
13 JRodrigo Pereira 1 1 12 12 100% 12 12 100% 0
14 |salvador Cruz 1 1 12 12 100% 12 12 100% 0
15 |Eduardo 1 1 12 2 75% 12 9 75% 3
Convidados Média 83% Média B3 %
Técnico: *1- Ausentes aostreinos Atleta do més.
*2- Faka tranporte Suspendeu Matri icula

Figura 20 Relatorio mensal ASB

3.2 PLANEAMENTO TREINO
3.2.1 SESAO DE TREINO

A sesséo de treino era é de 90 minutos, inicia as 19h e termina as 20.30h, divididas em

3 partes, aquecimento (ativagao inicial), parte fundamental e parte final ou seja retorno a
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calma, os treinadores as 18:30 tem que estar presente no local do treino para prepara
0s treinos, nesse momento sédo 3 treinadores presente, um treinador principal e 2

treinadores estagiarios.

3.2.2 AQUECIMENTO ver fifa 11+

O aquecimento no futebol € um momento integrante de todas as sessfes de treino e em
periodos fundamentais em contexto de jogo, relativamente ao tempo de aquecimento,
53,3% dos treinadores situam-no no intervalo de 15 a 20 minutos, enquanto 35,3% dos
preparadores fisicos o situam no mesmo intervalo.(Ribeiro et al., 2017.)

Iniciamos o treino com 5 minutos de corrida continua de ativacédo geral e, no final da

corrida, alongamento dinamico no final, orientado pelo treinador.

% 5 minutos de corrida continua
%+ Skipping baixo

% Skipping alto

% Rotacédo do quadril para fora
% Rotacédo do quadril para dentro
% Deslocamento lateral

% Chutos para frente

% Chutos atras

% Passada larga

» Saida em velocidade

Alongamento dinamico 5 minutos

Objetivo: elevacdo da temperatura corporal e da frequéncia cardiaca, ativacdo dos

grupos musculares chave.

Os guarda-redes faziam exercicios particulares onde muitas vezes, foi orientador pelos

treinadores estagiarios.

O aquecimento deve ser visto como parte fundamental da preparacdo para o treino e

para o jogo, dai a necessidade de se caracterizar e clarificar os processos de
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aquecimento que melhor contribuem para a performance do futebolista. (Ribeiro et al.,
n.d.; Tadeu Scarpelli & Horizonte, 2020)

3.2.3 PARTE FUNDAMENTAL

J& a parte fundamental foi sempre orientada pelo treinador principal, se for mais do que
um circuito, pedia ajuda, ele pedia opinido de cada exercicios que ele ia implementar
durante o treino, o que falta, se deve mudar alguma parte de exercicio, principalmente
na parte tatica, ndo tive muita intervencdo nessa parte do treino, também vai dando
feedback durante o exercicio, para que os atletas executassem de melhor maneira os

exercicio.

Fase Inicial: principiamos a parte fundamental do treino com exercicios cujo o objetivo
é trabalhar gestos técnicos e especificos, porque a nossa necessita muito de trabalhar
a parte técnica, principalmente exercicios de passe e rececao da bola, uma vez que,
acreditdvamos que s6 conseguiamos melhorar a qualidade dos nossos jogadores, e a
nossa qualidade de jogo se conseguirmos melhorar os conteddos essenciais do jogo, 0s
gestos técnicos do jogo, como tal dedicavamos sempre 10-15 minutos em todos os

treinos da semana a trabalhar,

Parte fundamental Segunda Feira: Exercicios especificos de preparacao especifica de
e manutencao da posse de bola, meta-especializados e (ou) sectoriais, finalizacao e por
se o0 jogo for no sdbado, fazemos jogos, muitas vezes no treino de Segunda-feira
dividiamos a equipa em 2 grupos por setores ofensivos e defensivos faziamos
exercicios de manutencao de posse de bola e finalizacdo, com objetivo de melhorar tanto
setor ofensivo como defensivo, preparando para os jogos durante a época.

Parte Fundamental Quarta-Feira: Exercicios especificos de preparacéo especifica de
manutencao da posse de bola, meta-especializados finalizacéo, treino da forga, no treino
da quarta-feira, ou seja no Segundo treino da semana dedicavamos numa capacidade
fisica muito importante que é a forga, todos sabemos que a forga tem um papel muito
importante nessa modalidade, fazemos alguns circuitos com exercicios que déo para
trabalhar bem essa capacidade, de seguida mudavamos para um exercicio da

manutencao da posse de bola, que como referido anteriormente, era um dos aspetos
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fundamentais do nosso processo. Era também um exercicio onde incluiamos bastantes
transi¢cdes tanto defensivas como ofensivas, o que de resto € de prever num exercicio
de manutencdo da posse de bola e a0 mesmo tempo, ao proporcionarmos imensas
transicbes estavamos a proporcionar que 0s nossos jogadores trabalhassem o nosso
objetivo fisico, com alguns exercicios metaespecializados ou padronizados a fim de
melhorarmos alguns aspetos coletivos da equipa sempre em regime da forca, e para

finalizar fazemos 15 a 20 minutos de jogo.

Parte Fundamental Quinta- feira: exercicios especificos de preparacdo geral
descontextualizado, exercicios especificos de preparacao especifica de manutencao da
posse de bola, padronizados e esquemas téaticas, finalizacdo, no ultimo treino da semana
antes do jogo, normalmente, onde preparamos para 0S jogos, trabalhamos duas
capaciadades fisicas, numa parte trabalhamos a resisténcia e na outra a velocidade,
exercicios muito rapido, onde principalmente trabalhamos a velocidade, de seguida
realizavamos um exercicio de manutencdo da posse de bola, embora ndo fosse tao
frequente quanto isso, dado que, neste treino dedicavamos mais tempo e exercicios
padronizados pois como referido anteriormente, este treino era dedicado aos aspetos
taticos e tatico-estratégicos do jogo, e estes eram tipos de exercicio que acreditAvamos
ter mais eficiéncia para o nosso objetivo, ainda assim tendo em conta a importancia que
davamos a manutencdo da posse de bola, e se algum contetdo néo tivesse ficado bem
assimilado durante a semana relativamente a este tipo de exercicios, e por fim,
realizavamos um exercicio competitivo/ esquema tatico, ou seja, era uma situacéo de
jogo, mas com clara preponderancia para os esquemas taticos, fundamentalmente,

Pontapés de canto, Livres e pontapés de baliza, penaltis.

3.2.4 RETORNO A CALMA

Parte final do treino com a duracdo habitual de 5 a 10 minutos, pretendia sobretudo o
pregresso a calma através de alongamentos, enquanto se analisava a sessdo, dava

feedback e se preparava os jogadores para a sessdo seguinte. Colocar exemplos
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3.2.5 Disciplina e Leséao

A nivel de diciplina, durante a época toda ndo teve nenhum caso de desentendimento
entre a equipa técnica e os jogadores, 0S nossos jogadores respeitavam sempre 0s
adversarios, uma equipa muito unida, em termos de lesdo nunca houve um caso de leséo
grave na nossa equipa, havia sim algum desconforto muscular durante o jogo, durante a

época algumas vezes ja assume o papel de massagista

3.2.6 Analise da competicao

Como ja sabemos o objetivo do clube é formar jogadores, todos tem que participar da
competicdo, cumprimos 0 Nosso objetivo, a nossa equipa este presente no 22 jogos do
campeonato da Segunda divisédo de Iniciados da série A, onde tivemos 1 vitéria ,1 empate
e 20 derrotas, marcamos 19 golos e sofremos 160 golos, sempre encarramos todos o0s
jogos até o apito final, também sendo a primeira vez que participamos no campeonato
de Iniciados antes a Academis sporting Barcelos ndo tinha equipa de iniciados, e
tinhamos algumas atletas que foi a primeira vez que jogaram futebol, mais ao fim de tudo
isto tenho muito orgulho da minha equipa e do trabalho da equipa técnica porque muitos
jogadores evoluiram, melhoram tanto nos aspetos técnico/tatica, tinhamos um plantel
muito curto com apenas jogadores, comegamos a o treino muita mais tarde comparando
com as outras entidade formadoras devido a falta de jogadores também a nossa equipa
mudou de treinador durante a época, ainda vamos participar em alguns torneios, e
também a nossa equipa participar numa visita a Alcochete, jogando com outras
academia de Sporting .

3.3 AVALIACAO FiSICA

Foram realizadas na terceira semana da pré-época, com o objetivo de verificar o estado
do atleta em determinado momento e também permite avaliar a evolugcéo do atleta ao
longo do tempo, com os resultados obtidos o objetivo era identificar as falhas e
individualizar o plano de treino para melhorar as dificuldades dos atletas e permitir uma

melhor e maior evolugdo no processo de formacéao.
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Realizamos o teste de 5 minutos corrida, 5-0-5 agility test. Podes colocar os resultados.
Qual a finalidade de fazer o teste?

3.3.1 Teste 5 minutos corrida

O que € o teste de bminutos

O Teste de 5 minutos é um teste que permite estimar a capacidade do atleta de realizar
exercicio aerdbio continuo de alta intensidade. Ao nivel de material serd preciso um
cronémetro, cones para marcar distancias, apito, tabela de registo. Este teste podera ser
realizado numa pista de atletismo, num campo ou sala com piso seco e regular, sem
desponivel. Antes de iniciar o teste o atleta deve realizar um aquecimento standard de
10 a 15 minutos.

Procedimento:

1

2- Nao sao permitidas pausas durante o teste.

O atleta deve correr a distancia maxima que conseguir em 5 minutos

w
1

O atleta deve manter uma passada em ritmo constante.

D
1

A cada minuto um sinal sonoro é fornecido,

a
1

Nos ultimos 10 segundos, € realizada uma contagem decrescente.

6- Corrida é continua, sem mudancas de direcao.

Sistema de classificacdo: A distancia total percorrida no tempo de 5 minutos sera

usada como o valor do teste.

Como calcular o VAM:

O VAM (velocidade aerdbica maxima) pode ser calculada, usando a seguinte férmula:
VAM (km/hora) = 12 * distancia total percorrida (km)

No caso deste teste a Velocidade Média (V) € igual a VAM.

Como calcular o V02 max?

V02 max = 1,353 + 3,163 x V+ 0,0122586 V2

validade e Fiabilidade do Teste de 5 minutos
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o teste de 5 minutos tem fiabilidade usando grupos homogéneos com multiplas
caracteristicas assim como numa populacdo heterogénea. Por outro lado, também

mostra que é fiavel apenas com uma execucéo do teste (Berthon et al., 1997)

5 minutos corrida
1 600m

1 400m

1 200m
1 000m
800m
600m
400m
200m
AS BC DN ES FB GS IS TP BF MC RS RP SC ES

Om

B Setembro Mjaneiro ®Maio

Tabela 2 teste 5 minutos

No teste de 5 minutos de corrida continua conseguimos notar que houve melhorias
significativas, pois encontrou-se uma evolu¢do em todos os alunos em relagéo a sua
capacidade aerdbia, 0 que mostra que os treinos tem feito efeito em relagéo as

gualidades fisicas dos alunos homeadamente a parte aerdbia.

3.3.2: 5-0-5 test agility

O que é?

O 5-0-5 Agility Test foi criado para medir a agilidade no plano horizontal, com a finalidade
de de distinguir as diferencas da perna esquerda e direita (ou seja, perna dominante
versus ndo dominante) pois usa apenas uma Unica mudanca de direcdo de 180 graus.

A maioria dos outros teste, por exemplo, o lllinois, o T-Test, o Arrowhead, e 0 5-10-5,
todos alternam entre as mudancas de direcdo das pernas esquerda e direita durante o
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mesmo desempenho - mascarando quaisquer diferencas entre a capacidade de cada
perna de mudar rapidamente de uma direcdo para outra. O 5-0-5 agility test é
extremamente comum nas baterias de testes de desempenho devido a sua simplicidade

e relacao custo-eficacia.
Matériais necessarios
1-Células fotoelétricas
2- Fitas métricas
3- Cones
4- Cronometros
5- Minimo 2 pessoas para ministrar o teste
Quais os procedimentos?
1-O atleta comeca no cone A realiza 3 tentativas de teste para cada perna.

2-Corre em sprint para o cone C(15m) e muda de direcao pela perna direita sem

ultrapassar o cone e tocar com a mao no solo;
3-corre em sprint até ao cone B (5m) e para.

4-repete-se o teste novamente realizando a mudanca de direcdo sobre a perna

esquerda.
5-Descansar 2 minutos entre repetigéo.
Instrumentos possiveis de medida?

Os instrumentos que normalmente sao utilizados sdo os timing gates, que sé&o
ferramentas muitas valiosas usadas para medir a velocidade de corrida que fornece uma
medida precisa e confiavel de velocidade. Mas néo tendo o acesso a estes timing gates
pode se usar o cronbmetro, ndo € tdo preciso € usado com mais frequéncia. Os
administradores do teste devem prestar atencdo e tentar se comunicar com a clareza

para maximizar a precisao do teste.
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Descricédo do teste

10m SPRINT
TEST

Figura 21 teste 5-0-5

Como medir?

O atleta deve comecar com sprint no cone A e comeca a contar o tempo quando passa
nos 10 m, continua em sprint até aos 15 m toca e para de contar quando passa

novamente no 10 m e deve continuar até ao inicio.
Significado e aplicabilidade do teste

Os valores normativos sdo uma informacédo valiosa para os treinadores porque lhes
permite comparar os seus atletas com outros atletas do mesmo desporto, sexo e nivel
de desempenho. No entanto, é evidente que mais pesquisas Sd0 necessarias para

desenvolver mais valores normativos no sexo feminino.

Embora os testes de mudanca de direcdo fornecam um bom indicador de capacidade
fisica, eles ndo consideram 0s componentes reativos que tém uma alta validade

ecoldgica.
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No entanto, o 5-0-5 agility test, parece oferecer um meio confortavel de monotorizacao
que é Util para avaliar a capacidade fisica dos atletas, € também Util para a tomada de

deciséo no retorno ao jogo apdés uma lesao.

Finalmente, o 5-0-5 agility test, tem uma boa validade. Pode ser usado para diferenciar

atletas de diferentes niveis, e podem auxiliar treinadores para a identificacdo de talentos.

5-0-5 PD
3,50s
3,00s

2,50s

2,00s
1,50s
1,00s
0,50s
0,00s
AS BC DN ES FB GS ]S TP BF MC RS RP SC E

m Setembro ®Janeiro mMaio

Tabela 3 teste 5-0-5

Como verificamos o teste 5-0-5 agility test realizado na Perna direita, verificamos que
existe uma melhoria ao longo do ano na mudanca de direcdo na perna direita com todos

os alunos a melhorarem, menos 0 RS que manteve sempre ao longo do ano a sua média.
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CAPITULO 4

4 CONCLUSAO

Esta época desportiva mostrou-se repleta de experiéncia positiva, tanto no ponto de vista
profissional quanto humano, que serdo memorizadas para sempre, alcancando objetivos
muito importante na minha carreira como treinador de futebol principalmente contribuido
para a formacdo de jovens jogadores, a realizacdo deste Estdgio permitiu aplicar todos

0s conhecimentos adquiridos nos dois anos de Mestrado.

O estagio permitiu-me também, interagdo constante com treinadores muito experientes,

gue contribuiram muito para a minha evolugao como treinador de futebol.

Independentemente de nem todos os objetivos terem sido cumpridos da forma como
estavam idealizados, este ano produziu em mim uma evolugdo grande, onde me foi
possivel estruturar com mais certeza ideias relativas ao que deve estar presente no
processo de formacéao de jovens atletas desta idade, no primeiro ano que alguns atletas

nossos jogaram futebol pela primeira vez na vida deles.

E decretorio a importancia dada aos principios especificos do jogo, pois estes ajudam na
aprendizagem do jogador ao nivel da decisdo em contextos taticos sempre presentes no
jogo de futebol. O caminho da aprendizagem do jogo deve comecar neste contexto mais
individualizado, e apenas depois deve seguir caminhos mais amplos e coletivos, pois
essa nog¢ao mais micro € que consegue criar no jogador a capacidade para interpretar

dinAmicas mais estruturais do jogo, tanto ofensivas como defensivas.

Depois de todas experiéncia vivida durante este estagio, sinto-me preparado para
assumir o papel de treinador principal contribuindo para o desenvolvimento e sucesso

dos atletas que irei treinar futuramente.

4.1 PONTOS FORTES DO ESTAGIO

7- Em primeiro lugar, os restantes da equipa técnica por me ter deixado assumir 2
treinos durante a época desportiva.
8- Facto de ter melhorado muito em termos de comunicacgao, feedback que era um

dos meus maiores problemas.
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9- A organizagéo da Academia sporting Barcelos, muito bem estruturado, reunioes
todas o inicio do més, planeamento de mesociclo, preocupacao na formacgéo de

atletas.

4.2 PONTOS FRACOS DO ESTAGIO

+ Plantel muito curto, com 14 atletas s0,

+ Muitos atletas que jogaram futebol pela primeira vez na vida deles.

+ Pouca Liberdade para os treinadores estagiario perante o treino e jogos

+ Nao fazem teste de avaliacdo da qualidade fisica no inicio da época, o clube nédo

tem condicdes.
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